Xu pụN¿ 
JlẠIIW] 24IÚt 


Xây dựng hạnh phúc 


http:/fsachviet.edu.vn 


Chúng tôi xin cảm ơn tác gia, bà Laura Arehera 
Huxley ud nhà xuất bản Roger Straus & Co, New 
York đã 0ú lòng cho phép chúng tôi dịch cuốn này 

Nhan để cuốn nảy trong bản tiếng Anh là 

YOU ARE NOT THE TARGET 


http:/fsachviet.edu.vn 


LAURA ARCHERA HUXLEY 


XÂY DỰNG 
HẠNH PHÚC 


cho mình 0à cho người 


Bản dịch của 
NGUYÊN HIẾN LẺ 


VĂN HÓA 


http:/fsachviet.edu.vn 


* Copyright. 1968 by Laura Huxley Roger Straus & 
Co New York 
Dịch giá giữ bản quyển về bản tiếng Việt 


http:/sachviet.edu.vn 


MỤC LỤC 


ø Tưa của dịch giả 9 
ø Ghi ân 19 
ø Tựa cua Aldous Huxley 31 
PHẢN THỨ NHẤT 27 
1. Những điều kiện cần thiết che một đời sống sung 
8ướng 29 
2, Biến đổi năng lực 87 
PHẦN THỨ NHỈ %6 
ø Những thuật để sống và để yêu 55 
ø Mấy lời mở đầu 57 
1. Bạn đâu phải là cái đích 
mà người ta nhấm 67 
2. Nhay vào địa vị người khác 83 
3. Trái hanh đề đấm 98 
4. Giết con ma (ơ đây và ngay giờ) 101 
õ. Lâm cách nào đê có thê dùng 
cái nảy được ? 113 
6. Nhảy múa theo tiếng nhạc 128 


tiện-Boocbvieeesduvn 


7. Đạt những câu hỏi nào ? Cách đặt ? 

8. Nghệ thuật biến đối năng lực 

9. Yêu mình như thể yêu người 

10. Theo đồng 

11. Thân trọng làm eái quái gì ? 

12. Bạn dự đám táng của bạn 

13. Bạn dự một mình đám táng của ban 

14. Thối bong bóng nước 

15. Cho nhau một cái gì 

16. Như thẻ lần đầu vậy 

17. Không khí, nước, thức ăn 

18. Bắt từ ngữ phải phục vụ ta 

19. Nhưng phải thận trọng khi dùng 
từ ngữ 

30. Bài ca không lời 

Ø1. NNL - NNL - NNL 

32. Bạn nên làm một con vật 

93. Những tảng băng trong dòng sông 

34. Khẩn cấp 

25. Hôm nay bạn có nuồi bệnh... 

96. Ốc tưởng tượng của bạn thuộc về bạn 

97. Giúp tôi với vì tôi đố kị ông ấy 

28. Đêm êm đểm làm sao ! 

29. Mở lòng ra đê tiếp nhận niễm vui 

30. Bát nhả ngay lúc này 


http:/sachviet.edu.vn 


l21 
149 
157 
165 
173 
189 
195 
199 
307 
21ã 
221 
387 


243 
2ã1 
2ã9 
273 
3T: 
287 
298 
305 
928 
3ã1 
347 
3688 


81. Phát minh một thuật khác 371 


PHỤ LỤC 
Các thuát xếp theo sự giao thiệp 


với người khúc 375 
Mục lục 5 


http://sachviet.edu.vn 


http:/fsachviet.edu.vn 


TỰA 


của DỊCH GIẢ 


Xét cho cùng thì loại sách mà người Phúp gọi là 
Cultưe hiunaimne - từ gọi là sách Học làm người ° - thời 
nảo mìng có 0ì thời nào eon người œìng thấy sẩn phải lụ 
thản 0à tập cách xử thế, Nhưng ð Âu, MỸ. mãi tới cuối 
thể kỳ trước. ở nước tq mãi tới sau thể chiếu ửừa tối nó 
mới phát triển. Có nhiều nguyên do : giáo dục được 
truyền bá rộng hm, số người có hiểm thưệc phổ thông tảng 
Tan, nên loại sánh đó củng theo trình độ ấn hóa mà phát 
triển cùng uởi các loại khác như tiếu thuyết. biên khảo... : 
nên giáo chục ở học đường chi trọng tới trí dục hơn là 


' Danh từ này dø ông Phạm văn Tươi tạo ra cách đây 
khoảng 1ã, 16 nâm, nay đã thông dụng(1966) 
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đc dục, nên mọt người thấy cắn phải bố khuyếi nó uà 
loại sách Học làm người nhấm mục đích thỏa mãn nằùuw 
cầu đó, thể ký chúng tạ tọy còn nhiều điều bắt công, 
nhưng so bởi những thể kỳ trước thì những người nghèo 
œ nhiều cơ hội hơn đế tiến lẩẳn lên những địa uị cao 
trong xã hội, miễn là có chút khả năng, lại chịu kiên 
nhn, uà tất nhiên họ từn đọc loại sách Học làn: người 
để dự bị trên con đường tiến thủ. 

Hiếu nhiững nhà cẩu đó rồi thì ta có thể đoán chốc 
ràng lngi sách đỏ môi ngày mỗi phút triển thêm. Ở Âu 
Mỹ chẳng hẹn, gản đây số người đọc tiết tuyết giám đi 
tủ sở iygười đọc các loại biên khảo uà phổ thông thì tăng 
lên, mà nhiều cuốn viết uẻ loại Học làm người như của 
Đưic Carnegie. Becrtrand Rhussel, Harold Shcrman... đã 
được in mỗi lần hàng chục, hàng trăm ngàn bắn trong tủ 
“sách bó ti”, uà bản chạy không kêm các tiếu thuyết cổ 
điển. Còn ở nước ta thì trước thể chiến 0ữa rốt chí e6 uài 
cưỡn của nhà Hàn Thuyên tcó lẽ cũng nền kể thêm cuốn 
MƯỜI ĐIỀU TÀM NIỆM của Hoàng Đạo - nhà xuất bản 
Tự Lực). hiện nay mỗi nãm xuất bản đâu đều trên chục 
cuốn để giúp thanh niên tủ thân uà xử thể. Sự tấn bộ, ít 
nhất là uẻ lượng, quả đả rô răng. 

Tuy dược đặc giá nhận là có ích uà hoan nghênh, 
loại sách chó Lừ trước tới nay chưa hệ được cúc học giả uà 
uãn học gia lưu ý tới : người ta không cho nó thuộc uẻ 
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nản nghệ, củng không thuộc 0uễ khòa học, mà chỉ có tính 
sách phố thông. Nhận xét dó đúng, nhưng nếu ta chịu 
chủ ý tới nó. phản tích nó. theo dõi sự phát triển của nó 
thì cũng tìm ra được thiêu điêu thú uị 

Cứ xét chưng thì mười cuốn chứa chấc đa được một 
cuốn uiết có nghệ thuật, nhưng thính thoảng ta uẫn gập 
đượa ít cuốn mà tác giả là những uăn hào như Andrẻ 
Matrois (Ún art de 0iure), Arnold Bennelt to, to liue on 
34 hours a day), Bertrand iussell (Thc congest oƑ 
happiness). Lâm Ngữ Đường (The importanee øƒ liuing) Ì 

ý tưởng đã sâu sấn, lời thì hoặc điêu luyện, hoặc tự 
nhiên, đôi khi di dâm, luôn luôn hấp dán, tóm lại là có 
giá trị “hức chấn, có thể sa sánh uới các cáa luận bất hủ 
ca cố nhản nh tập Essais của Montaignc. tập 
Rêflexions của VauuUenarguos. Vậy thì các trước tác uễ 
loại Học làm người cíng đáng gọi là uấn nghệ chứ ? 

Nó cùng có trường, có phái nhà các loại uền chương 
khác (tiểu thuyết, thơ..) : ở Pháp, có phái của nhà 
Anbancl thiên uẻ tôn giáo, uễ tâm lính : có phái của nhà 
Oliuen thiên uẻ khoa học, uễ thể chất, Nó lại có tính cách 
đân tộc nữa ; dân tộc Pháp hếp thụ một nên giáo dục có 
tính cách bách khoa nên cúc sách Học làm người của hạ 


' Chúng tôi đá dịch cuốn của Bennett : Sống 24 giờ một 
nảy, và cuồn của Lâm : Sống Đẹp (NXEB Văn Hóa,1993) 
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thường có giọng nghiêm trang, trọng lý thuyết ; dân tộc 
Anh, nhất là Mỹ, trải lại, hấp thụ một nền gióo dục có 
tính cúch thực tế hơn, nên sách của họ uiết 0ui hơn, đề 
đọc hơn, hợp tâm lý số đông hơn uà chú trọng đến sự 
thành công d đời hơn. 

Sa cùng, loại sách đó cũng như các loại khác, phản 
ảnh xã hội một cách khá trung thành, 0ì từ hình thức 
điến nội ding nó đầu biến chuyến theo thời đại. 

Tết nhiên. không ai lại sếp một tác giả X hay 
trong tú sách của nhà Oliuen, mà cũng không thế sắp 
ngay cả Andrẻ Maurois, ertrand Russcl, Lâm Ngữ 
Đường... ngàng hàng uới Không Từ, Mare Aurole, 
Epietète : nhưng đứng uễ phương diện triết học hay luân 
lý mà xét, thì bộ Luận Ngã, tập Pensées de Mưc Aurcle, 
tập MarueLl d'Epictète cũng là những tác phđớn dạy ta 
cách tụ thân uừ xử thể nhí sách của nhà Oliuen. Mà uẻ 
hình thức, udn trong những cuốn đó khác xa uứn của 
chúng ta ngày nay. Từ cúi thể châm ngôn, mỗi tự tưởng 
gói ghém trong uới hàng, có khi uài ehữ, biển chuyển qua 
cải thể cáo luận của Monddaigne.  Féncion, 
Vaưuuenargues..., uủ ngày nay thì nhiều cuốn đã bắt phần 
thuyết giáo. bö giọng nghiêm trang mà dùng những 
chuyện thực kế lại bằng một giọng hóm hình (như tác 
phẩm của Dule Carnegie), thành thử hấp dẫn không khác 
g#ì tiểu thuyết. 
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Về nội dung thì cho tới thể kỷ trước, hẳu hết các tác 
giả đêu khuyên chung ta phải noi gương cúc uị thánh: (các 
cụ tin rằng di cũng có thể thành Nghiệu, Thuấn, hay 
thánh Puad, thánh Pierre...), sự †U thân rất mục nghiêm 
khắc, luôn luôn phải nghỉ tới nhân nghĩa, chủ không 
được nhắc tới lợi (hà tất uiết lợi. diệc hữu nhân nghĩa nhỉ 
đã hÙ. ngày nay người ta hoạn hòa hơn, cho phép chúng 
ta, khuyến khích chúng !a tha hồ nói tới lợi, tới tr( lợi, 
miễn là đừng làm hại che cới lợi của người khác, mà sự 
tu thản của chúng ta càng dễ dàng han. chẳng phải tham 
thiên, nhập dịnh gì cả. chỉ cần áp dụng uài luật uê tâm 
lý hay sinh lý la được rồi. 

Không những uậy, nội dung còn mở rộng ra, bạo 
trùm cá mọi hoạt động : luyện kí tính, luyện lời, luyện 
udn, học cách nói chuyện trong điện thoại, cách nuôi con, 
cách ngắm hoa. nghe nhạc... thành th phải áp dụng 
những phát mình 1a mọi môn học : Triết học, san học, 
khoa học, xã hội học, nhất là tâm lý học. Tủ có thể nói 
tằng môn tt thân, và thế đã thành một khoa học, một 
nghệ thuật, nghệ thuật sống uà không có cúi gì liên quan 
tối dời sông con người mà không nằm trong phạm uì loại 
sách Học làn người. 
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Vậy trong khoáng tuần thể kỷ nay, loại sách đó da 
biển chuyến rất mau, môi ngày một phong phú thêm lên. 
Tải luy không chuyên tâm theo đôi sự biển chuyến đó, 
Hàng luôn mười bảy. mười tám năm nay, hệ thấy euôn 
nào nhan đề hay hay thì cũng tìm mua, trung bình mỗi 
nam cùng đọc được uài cuốn, Uà tôi chưa thấy cuốn nào 
Hội dung mới mé. &y dị bằng cuốn YOU ARE NOT' THE 
TARGET của Laura Arehera Hiuxiey mứ dưới đầy tôi với 
giới thiệu uới Độc giả. 

Túác giỏ, góc Ÿ, là uợ uän hào Anh Aldous Hiaicy', 
uà tác phẩm trên là cuốn đầu tay của bà. Cứ theo lời GHI 
ƠN của bà thì bà đà dạy học uà chữa bệnh thần kinh cho 
nhiều người, rồi gom góp hình nghiệm để soạn nuốn này 

Bù hoàn toàn không theo gói các người trước, không 
lý luận đài dàng, mà chỉ gom góp những thuật để tu 
thản siầa tánh. rồi ghi lại cho chúng ta áp dựng, Đọc hết 
phản đu (rất ngẩn) ta nhận ngay ra răng học thuyết của 
bà xây dhựng trên một triết lý là yêu dời, uà nhm một 
mục đích là cái tựo bán thân để cải tạo xử hội. Rồi đọc 
tới phẩn nhì, ta sẽ thấy ba mươi mốt thuật bà 0ạch cho. 


“Tiêu thuyết gia và nghị luận gia rất nồi đugh, đã viết 
khoảng bốn chục tác phẩm, hấu hết đã được dịch ra tiếng 
Pháp, và những cuân được nhiều người đọc nhất là Le meilleur 
dee mondes (Brave New World), Contrepoant, Tempe íuturs... 
giọng ma mai sâu sắc 
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chưng la, bễ ngoài cỏ 0ẻ rời rạc, không lich quan gÌ uới 
nhau Mở sự thực đếu theo một sở quả tấc mình bạch, rác 
đúng. 

Qui tác thứ nhất là tự tìm hiển mình, 0Ì muốn sửa 
mình thì phải nhận thầy những tạt ciúaœ mình đa. Quá tắc 
đỏ chẳng có gì là mới m. hai ba ngùn nữm trước, các 
triết gia dông. tây đản đa nẻu ra rồi. Nhưng cổ nhân chỉ 
bhuyên !a "Conhnais toi toi-mì ême” 0à "8 àhi dị hí”, mà 
không trỏ cho ta cái cách tự hiểu mình ra sao cách suy lự 
ta sao. Mà di cùng biết rằng tự hiểu mình là một điều 
cực kỳ khó, uì chúng !ta chỉ quan, thi nhất là uì phần trí 
thiíc cña tạ không thể rọi uao phần tiêm thưíc được, mừ 
chính phần tiêm thức này eh( huy một phản lứa động tác, 
thải độ, tính tình của ta. Bà Lawra Archera Hualey đã 
khéa úp tụng những phút mình của khoa phân tám. học. 
tìm ru được nhiều thuật (chẳng hạn thuật Đặt những 
câu hỏi nào ? Cách đặt ra sao? dễ giúp ta do thám 
nhĩìng chốn tối tăm nhất đa tiêm thuậc, có tậy rồi ta mới 
có thể tự hiếu ta dược. 

Quọy tác thứ nhì là khí đa từn hiểu được mình rồi. đã 
hat được cúi chân bản ngũ của mình rồi - mà cái chân 
bản ngà đó chẳng bao giờ được hoàn toàn tốt đẹp, nhiễu 
khi côn làm cho ta hế thẹn ha - thì đừng nhấm mát lại 
đề phú nhận nó ; cũng đừng chán nản, Hệ mạt sát in .; 
mà trái lại nên pưi uẻ nhận chân nó. 0u 0é y nhứt khi ta 
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tìm thấy được những tật trong động cơ xe hơi hoặc trong 
bộ máy thđát th_nh của ta uậy., Điểm đó cũng không só gE 
Mới ; đi cũng biết răng không nhận chả sở đoán của 
mình thì làm sao mà gia nó dược. Mới là ở chỏ tác giả 
chỉ cho la thấy rò rằng nhường tật của ta chí là do !a uụng 
dùng nang lực của ta ; nếu khéo dùng thì tật xẩu sẽ hóa 
thành đức tốt, úc sẽ biển rự thiệu, họa sẽ chuyên thanh 
phúc. Chẩng hạn hao nhiêu Hết ứe, giận hờn, nếu cứ 
chứa chất ð trong làng thì ta sẽ đạu khố. có thể sinh ra 
đủ các chứng bệnh, có thê phát điền lên được. nhưang nếu 
ta cho nó phát ra hết dị. miễn là đừng có hại cho người 
khác thì tâm hồn, thể chất tạ sẽ thánh thai, tự sẽ 0iá 
sống uà yêu đời, yêu người hơn : không những 0ảy, trong 
khi cho nó phát ra, ta còn có thế lợi dụng nó để tập thế 
dục bồi bổ sức khỏc, củi thiện dưng nhan ma (coi thuật 
Trái banh để đấm). 

Vậy thì nghệ thuật sống là nghệ thuật biến đối 
nhưng năng lực tiều cực thành những nảng liên tính cực 
đề chuyến họa thủnh phúc. Để thực hiện cuộc biển đối 
đỏ, la phái dùng mọi phương tiện, mọi lúc rdath tử mọt 
uậi sẩn có ở chung quanh ta : đẩy là quy tác thứ bạ mủ 
cũng là một điểm mới mẻ trong phương pháp của túc giả. 
Hu hết các súch từ trước đêu chú trọng uào tỉnh thần, 
chồng hạn khuuên ta tập trưng tư tưởng rèn nghị lực... 
Đành rằng tình thân quan trọng thật nhưng bhông thể 


http:/fsachviet.edu.vn 


Laura Arehera liuxviley 17 


tách nó rời khỏi thế chất được. Tỉnh thản uà thế chất chỉ 
lử một. Túc giả nhân mạnh nào điểm đó nà dp dụng triệt 
đẻ chan lý đó, cho nên trong ba mươi mốt thuật bà chỉ 
cho ta, luỏn luôn ta nhai uận động báp thịt này, bấp thịt 
khúc, phới thêm hô hấp. có khủ lợi dụng củ nước (hước 
nóng, nước lạnh). thaíc đa uà âm nhạc nữa. 

Tự tường cu bà đã mới mề nh 0ậy, mà những 
thuật của bà mới thật là k$ dị. Đọc những ehương Trớúi 
banh để (lâm, Nháy múa theo tiếng nhạc, Bạn nên 
làm một con nát, Bát nhã ngày lúc này. Độc giá sẽ 
thấy gủn như là da ảnh thuật. Đọc lần đẩu bạn mím 
cười, cho tác giá là lập dị, nhưng đọc lại lẳn nữa bạn sẽ 
phải nhận rằng những thuật đó chẳng những rất hợp uới 
khoa tâm lý của phương Tây mà còn hợp uới cá nhiềng 
triết lí thảm do nhất của phương đông. Những thuật 
Giết con ìa, Bạn dự đám táng của bạn, Bạn dự 
một mình đáin táng của bạn lại còn quái đán hơn 
lừa, người thường chủng ta không làm sao tưởng tượng 
nổi. Tác gid phải có một bộ óc lạ lùng, phải mục kích 
biết bao nỗi khố ghe gớm clỉa nhân loại, mới cỏ thể nghĩ 
rũ thược nhường kỳ phương như uậy. Đọc những chương đó 
tồi, tòi mới thẩy DaÌe Carnegie trong cuổn Quầng gánh ia 
đi Uữ uw‡ sống chí trị những tứ ti thông thường củ@ 
chủng lư. còu Latưua Archcra Huaicy mới trị được những 
đn túc. w trút tới cải mắc thác loạn của một số người xảu 
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sũ trong xả hội ngày nay. Và nà uậy hai cuốn bổ túc lần 
nhàn, tở tỏi tì chức rằng cuốn này sẽ giíp ích được cho 
đc #iữ 1ê cuốn Quảng sánh lo đi tả tia sống. 

Sau cùng tải xơi thưa “hếm rằng có 0ê hành thức. tác 
phẩm của Bà Lanra Archera HuyÌcy không giồng nhưng 
cmuön khác : giọng oan thì đột ngột, hình ảnh đôi khỉ rất 
lạ, cú pháp dối bhì phòng túng, chính Aldous Huaylny 
cùng nhận nh 0ậy, nền khỉ dịch, tối dã phái châm 
chước Ít! nhiều : còn uể cúch trình bày thì sau thiểu 
chương, tác giả lại thêm một đoạn ín một lôi chủ? riêng 
tt nhức nhớ những ý chính cho ta : uà cuối sách có thêm 
một bang Phụ lục 0à một bảng Mục lụa sếp các thuật 
thco như cầu của chúng ta, thành thà sách rat dễ tra 
ciểu, có tỉnh cách rất thiệc tế, Chí xét hai bảng đó củng 
thấy sách Họ: chỉ chứa ba nuíơi mối huật mà có thể áp 
dụng uào trên sáu chục trường hợp trong đời sông làng 
Ngày của mọi hạng người. Địng là một “toàn tỉuC trong 
loại Học làm người nhị tác giả đã nói 

Saigon ngày 30-4-1966 
NGUYÊN HIẾN LÊ 
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GHI ƠN 


TRUỚC hết tôi phẩi gỉ em những vị, hoặc là bạn bè 
thân chữ, hoặc là sinh viên, đã tin cậy tôi mà kể lỂ nỗi khó 
khăn của ho vấi tâi. Da số những chuyện thuật trong cuốn 
này là kết quả của sự hợp: tác gia hai người chuyên tâm 
giải quyết những vấn dê bề ngoài có vẻ như không giải quyết 
nổi. Lòng tin cậy và sự hợp tác đó dã khuyến khích. kích 
thích tôi rất nhiều. 

Tôi hết lòng nhỉ ơn bà Virgina Peiffer vì dã từ lâu bà 
kuđông đẳn tôi lự tìm kiểu tôi, sự lìm hiểu đó dã thành mộ! 
diều kiện tiên quyết và hoàn toàn đỂ soạn cưỡn này : tỏi ghỉ 
t hai người con của bà, Í?auÍa và Tan, vì dã góp nhiều ý 
kiến quý báu trong công việc tìm tòi cửa tôi và đã chuyển 
tua lôi biết bạo trường hợp mới mề xy ra hàng ngày, 

1W 195, giáo sư ldmond Szckelv và phu nhân, 
leborah, ÁdÃ tiểp đón tôi. cho tôi cược thẳnh thơi viết lách 
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tại trại tục: súc rất dẹp la Puerta cầu hai ông bà ở biên giới 
Calijerma và Mã Tây Cư rồi gần dây. lại tiếp tôi Ở trại 
Golden Door, miền Fscondido Tôi mang ơn hai ông bà và 
phục hai ông bà dã tận tâm giúp) nhân loq¿ tăng thêm sức 
khỏe và cải thiện giao tế. 

Tôi căng cẩm ơn bà Nath (ìoode, nhà xưất bản của tôi : 
bà đã kiên nhẫn giáp dỡ tôi vì tôi đã thiếu kinh nghiệm tà 
lại phải viết bằng ngoại ngữ  . 

Tôi lại cảm ơn Trade Shearman đã thích, hiểu cưổn này 
và trình bày nó một cách rất khéo. 

Ngoài ra, tôi còn mang ơn Cerry l3ay, Jae Keams, 
(hristopher Isherwood và (iertrwde Plvmn vì dã dọc giầm 
bản thảo, phê bình và khuyến khích tôi. 

Nhưng người tôi cẩm ơm nhiều nhất là nhà tôi. Có lắm 
lá tôi say mê vì một Ý mới, hăng hái ghỉ ngay lên trên giấy, 
chẳng theo cứ pháp nào cả. Những lúc đá, nhà tôi có nghiêm 
khá: lắm thì cũng chỉ nhắc nhớ : *' Thẳng thẳng, thủng thẳng 
chứ... Văn của em húa ra quái dân rồi đấy ?”, Và lần nào 
cũng vậy, cÑŸ trích xong rồi thì sửa chữa cha liền ; luân luân 
nhà tôi có một thiện ý lạ làng, và riêng trong việc qóJ! ý kiến 
về cuấn này, nhà tôi clã tì ra cặc: biệt đại lương, 

LAURA HUXLEY 


' “Tác giả gốc người Ý, viết cuôn này bằng tiếng Anh. 


http:/sachviet.edu.vn 


TỰA 


của ALDOUS HUXLEY 


Loời người là những động uật đa thê ° eùng một lúc 
mù sống trong niìa tá thế giới hoàn toàn khác nhau - thể 
giới phân tử” uà thể giới đạo đúc”, thế giới chủ quan tà 
thế giới tượng trưng. thế giới bình nghiệm của từng cú 
nhân uử những thế giới tập thể uê ngôn ngữ, uấn hóa, tổ 
chức xã hội uà khoa học. Vì biết nói, biết suy nghi, biết 
truyền lại trí thức cho thế hệ sau, nên loài người 0ö cùng 
thông mình hơn những loài uật thông mình nhất. Nhưng 
con người thường nói nững một cách điện cuồng, suy nghỉ 


' Vừa ở nước vừa ở cạn là lưỡng thể ; cùng mỏt lúc ở nhiễu 
chỗ, trong nhiều thế giới là đa thê. 

Ý Cũng như thế giới vật chất. 

” Cũng như thế giới tỉnh thần. 
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không hợp lý luận. lại tôn sùng thử giả trí, coi nó là chún 
trị, cho nên họ cũng có thể 0ó cùng ngu xuẩn, khốn khố, 
tàn nhân, thơm lam hơn cứ những thú vật dỏ lý nhất, 
hoang dà nhất. Các loài dã thú chí đã mút uà hìơg bạo 
thỏi ; còn loài người, đàn ông uà đèn bà, đêu có thể 
thành những con quí, những kẽ thác loạn. Nhưng họ 
cũng cú thể hoừn toàn giữ nhân tính được - 0ử đôi bhì, 
còn có thể uượt lên cao hơn nữa, thành những 0ị thánh, 
Như ềng 0ị anh luàng, nhiềng bậc thiên tài. 

Thực ra cũừng Ít có người ắc Ý một cách dụng tâm uà 
hàng củu Hầu hết chủng ta đêu có thiện ý uà xét chiung, 
thì đầu muốn ew xử đàng hoàng. Nhưng khẩn nãi chính 
những thiện ý uụng dùng lại dưa thông ta xuống địa 
ngục. Chúng ta nói được, chưng ta lại cá những từ ngữ 
huènh hoang. cho nên không có gì dễ bằng tuyến bố một 
lỷ tưởng cao cũ. Đến khỉ thử thực hiện lý tưởng đó thì các 
nỗi khó khên mới bát đảu. Muốn thực hiện những mục 
đích cao thượng của mình, chúng tạ phải dùng những 
phương tiện nào ? Chúng ta phải hành động ra sao để 
đạt những mục đích cao thượng đó È Những động vật da 
thê là chúng ta này phải làm cải gì để lợi dtong túi triệt 
để những thể giỏi phối hụp uới nhau một cách hỳ cục nhức 
uậy hầu iàm tại cho mình 0à cho người khác È 

Từ hai ba nản nay tôi đã rắn tìm những lời giải đáp 
tự nghe được cho nhiềng cứt hỏi trên để uiết thành một 
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truyện tuy là không tướng mà uấn có từth cách thực tế 0é 
Ad hội (một xử hội giá tướng, hỡi ôi) mà mực đích chung 
là giáp môi người trong xả hội thiệc hiện được cảng nhiều 
càng tốt nhưng tiềm dục của mình ˆ. 

Muốn viết một cuốn nhịt uậy thì trước hết phải làm 
một công uiệc khăn cứu lớn lan đã - hoạc nến bạn cho 
tiếng háo œifu có 0é trệnh trọng qua, thì tâi vìn đối tại là 
: phải dọc rất nhiễu sách trong mọi ngành, phải diễu tra 
rất nhiễu hạng người khác nhai trong mạt giới. Phái đọc 
cổ s Hi Lạp. nhản loại học uê quần đảo Palynésic. kinh 
Phật uiết bằng tiếng Phạn hoặc dịch ra tiếng Trung Ho, 
các bài bhảo œ†u có tính cách bhan học uẻ chược phương, 
khoa thản kinh - sinh lý, khoa tâm lý, giáo dực, rót tiêu 
thuyết, thơ, khúo luân uà phé bình, du ký, sách luận bẻ 
chỉnh trị : rồi lại phải phỏng udn đt các hạng người tự 
các triết gia tủi các đào bén. từ nhường người bị bệnh thản 
bình tới cúc nhữ đại tt bản nhí RollsRoyee - tất cả 
nhưng điêu đọc được. Tóm lại. tìm thấy tài liệu ở dâu, 
tôi củng lượn hết uà đỏi hi tìm thấy ở ngay tâm tay tôi 
Chang hạn có lấn tôi đà gáp được nhiều cấu đáp súng 
sửa nhất, thực tÈ nhất cho một số câu hót của tôi, trong 
cuốn Xây dựng hạnh phúc này mà nhà 1Ôi 0iết để giúp 


' Truyên này đã địch ra tiếng Pháp, nhan đề là ÍÌe (cù 
lao), do nhà Plon xuất bắn 
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những người lại nhữ nhà tôi chỉ bảo uễ những uấn đề 
tâm lý uà xử thể. Vài thuật của nhà tôi, chẳng hạn 
nhưng thuật để biến đổi năng lực, tôi đã đem dụng uao 
tập khảo luận ctìa tôi mà chẳng cản thay đối gì mấy. Một 
số thuật khác thì tôi dã sửa đối uà bừn rộng thêm cho 
hợp uớt nhí cầu trong xã hội tưởng tượng của tôi rồi súp 
nhập nó uào nẻn uan hóa đạc biệt của vá hội đó. Ngoài 
cái món nợ uàn chương ấy, tôi còn mốc nhiều món nợ 
khác kháng phải là uấn chương mà nhân dịp này tôi 
củng xin tỏ lời cám ơn tác giả. 

Tôi xia nói thêm một lời. Mặc dâu món nợ của tôi 
thuộc uễ uấn chương, những tài liệu tôi mượn của nhà tôi 
uợt khỏi cái tính cách uan chương, Vì những thuật trong 
cuốn nảy quả là hiệu nghiệm. Chữnh tối dã thừừ uài thuật 
uào bản thân tôi uà thấy rất có lợi. Điêu đó chẳng có gì 
lạ. Tôi uốn là một lý thuyết gia uê bản chất con người, 0à 
khi thực hành những thuật đó. tôi bất buộc phải thi 
hành cái đại chân lý mà tôi đã trình bày trong nhàng tác 
phẩm của tôi. Đại chân lý đó, một khi ta da nhận thấy 
rỗi thì nô có 0Š hiển nhiên quá, mà sao biết bao người 
thiểu lương trì cđữ ngoan cố không chịu biết tới. Nó nà 
udy : chủng ta đà là một động uật đa thê thì những uán 
đẻ chủ yếu của ta tất có nhiễu khía cạnh. uà muốn giải 
quyết những uán đẻ đó thì tất đồng thời phải tẩn công nó 
ở nhiễu mát. 
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Nhà bấm thường có khuynh hướng chuyên sống trong 
tải lê giới Hào đỏ thỏi, mà đăng lý ra, ðì tính cách da 
the của nhân loại. phải sống trong miều lá thể giới mới 
phút. Hạng người thần kùnh thác loạn bị thói đó cám dỗ. 
tủ chí do mình tạo ra. Hải tôi điền giảng ở Viện 
Menninger., mùa xuân nám 1960, tôi đã có nhiều cơ hội 
gập một nhóm người thần kinh thác loạn, bệnh tình gán 
như tuyệt uọng, 0à cứ bœ bốn ngày, người ta lai trị cho 
một giờ bãng đảm nhạc. Nhiệu lẳán tôi đã thuyết phục 
dược hẩu hết bọn họ thí nghiệm thuật "Loại hoa bạn 
thích nhát” Í mù tôi đã gửa đối một chút eho hợp uđi 
haàn cánh đặc biệt của họ. Kết quả thát lạ lùng. Chỉ trừ 
mùi một người sàn thì hết thấy những người sống trong 
củi thẻ giới tối tấm sia bệnh thân kính đá đêu dã trở sẻ 
được cảnh thực tại có thực thể của hiện tại, nêu không 
phải là trả uẻ được oĩnh uiên thì củng là tạm trở uẻ được 
trong một thời gian. Mới uài phát trước, họ uới tôi còn 
cách biệt han nhau, mà thành linh, chúng tôi đã chuyện 
trò uới nhau được. Tôi hỏi họ uà họ đáp. Hệ bẽ chuyện 
riêng cha tôi nghe. Họ còn địa ra những lời phê bình đỏi 
khi hữu lý uà thích đáng. Vậy những người đàn ông uà 
đàn bà bị bệnh nệng nh uậy đã tính táo được nằúc uậy 


' Trong sách, không có thuật nào nhan đế như vậy Tỏi 
đoán là thuật "Như thể iẳn đầu váy" 
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trang một hay hai giờ sai khi theo thuật đó, sự biện ấy 
chẳng đủ tỏ rõ rằng phương pháp clia tác giả có một giá 
trị đặc biệt hay sao ? Nếu những người thắn bình thác 
loạn gần nhí uô phương chiầa kỉa dùng phương pháp mà 
còn có lợi như uậy thì hạng chủng tạ còn có lợi biết bạo 
nữa !? Những người bị bệnh thân bình nhẹ, những người 
góp những nỗi khó khẩn có thể giải quyết nổi, uà những 
người đã lành mạnh, còn muốn lành mạnh hơn, muốn 
phát triển những tiêm năng tình cảm, trí tuệ uẻ sáng tạo 
thêm lén, những người đó nếu theo phương pháp của tác 
giÄ tất sẽ có lợi rất lớn ft Muốn uậy eh{ cần mỗi một điêu 
hiện không có không được này : ià phải gảng súc. "Nều 
bạn chịu cố gắng thì thuật tất hiệu nghiệm”. 
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NHỮNG ĐIỀU KIỆN CÂN 
THIẾT CHO MỘT ĐỜI SÔNG 
SUNG SƯỚNG 


“Tới một lúc nào đó trong đời sống, những người sung 
„ướng nhất trong bọn chúng ta đều phát kiến được ba 
chân lý bất ngở này : 

Chân lý thứ nhất : Mỗi người. kẻ nhiều người ít, đêu 
có kha năng làm cho người khác sung sướng hoặc khổ sở. 

Chân lý thứ nhì : Làm cho người khác sung sướng là 
một việc thích thú hơn là làm cho họ khổ sở 

Chán iý thứ ba : Làm cho người khá sung sướng thì 
nhiều khi cũng là làm cho chứ fœ sung sướng thêm lên. 
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Mỗi người có mót cách riêng. những thuật riêng đề 
giúp cho người khác cam thấy sung sướng thêm lên. Tòi 
cũng đã tìm ro được nhiều thuật và trong cuốn nảy tôi 
xin chép lại những thuát mà tôi đã thí nghiệm và thảy 
răng có hiệu qua đặc biệt đôi với nhiều hụng người 

Có người thích phương pháp nảy. có người thích 
phương pháp khác, và ai cùng muốn tự kiêm láy mọt 
phương pháp riêng cho mình: Tôi viết cuốn này la de 
giúp độc gia bo hết những giáo điều cua người xưa, những 
phương thuốc cùng những lời khuyên cua người này, mù 
tự phát triển kha năng súng tao cua mình tùy theo cách 
thức riêng của mỗi người. Khả năng sảng tạo cua chúng 
ta có nhiều phương điện lầm, những phương điện quan 
trong nhất là biết tùng bản thủn tú, tính tình ta cách 
nào có lợi nhất. trong đời sóng hiện tại 

"Từ bao thê kỷ này. cô nhân đả khuyên ta rằng lòng 
nhân ái là phương thuốc vạn ứng : chân lý đó hiến nhiên 
quả mà cơ hồ như không sao thực hiên dược “Theo lý 
thuyết thì chúng ta đêu biết rằng lòng nhắn di giai quyết 
được mọi vấn để, nhưng đến khi thực hành thì đa số 
chúng ta lúc nào cùng xư sự y như là chưa he biết tới 
chân lý đó. 

Mỗi khi mà cái §¡"bị cái ®ó-ái "lân át thì cơ thê ta 
lãm nguy Cải vỏ ái xuất hiện do nhiều nguyên nhân. Có 
thê là do hỏm đỏ ta bực mình vẻ một giọng nói. hoạc 
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Mái khi mà cải W†Pbị cái Vồ-di lan dt thì cơ thê tạ 
lâm nguy Cái vô ái xuất hiện do nhiều nguyên nhân. Có 
the là đe hôm đó ta bực mình vẻ một giọng nói. hoạc 
quau quó vị thiêu định dưỡng từ đâu máy nam trược Có 
the do người bạn trầm năm cua ta không hợp với ta về 
sinh lý, hoạc hợp về -inh lý mà không hợp về tính tình, 
cảm xúc 

Lại có thê là do ta làm án thua lễ hoạc do nóng 
lông đơi một bức thư mỏ thư không tới, do sự mệt nhọc 
san một ngày phai làm những viếc chấn nạp. Alột người 
bán hàng phải miền cường tươi cười tiếp một khách hàng 
quan trọng, mọt bà chú nhà phải miễn cưỡng tiếp một 
khách mà bà không ưa, những trường hợp đó cũng 
thường gay sư võ ai. Thơi tiết, khí hậu thay đói bát 
thường, Ì cho các hạch nói tiết cua ta phai phần ứng 
lại mà ta sinh ra quau quọ : được một vật øì ít quá hoạc 
nhiều quá cùng có the làm cho ta khó chịu Lại côn những 
nguyên nhân vẻ tín ngường. chính trị, ý thức hệ nữa. 
Một tiếng đông, một máu sắc, một hình dáng. một xú khí 
cùng có the gáy sự võ ái Trong thấy mót móng tay sơn 
do như máu, tà cũng có the ghế rợn như khi nghỉ tới anh: 
hương cua bom hạch tảm 

Du nguyễn do từ đâu. và đù phát hiện ra cách nào 
thì sư vô-ái cung gàyv ra sự vỏ-ái và muôn chuyên vô-ấi 
thanh ái thì cần phải có nhiêu năng lực nhân ãi. 
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Những điều kiện cản thiết cho sự sinh tỏn là : thức 
ăn, nước và không khí Nhưng muốn che đài sông s12¡g 
sướng thì ai cũng nhân răng cẩn thêm hai điều kiện nảy 
nữa ; 

Được người khác yêu 

Yêu người khác 

Đàn ông hay đàn bà thì cũng vậy ea 

Mà sự đói khát tình yêu có mướn hình vạn trang : 
nó cèn thỏng thưởng hơn sự đói khát thức ăn thức uông 
Ná không chừa một giai cấp, một đân tộc nào, dù đ 
phương Đồng hay phương Tây, trời Namn hay trời Bắc, dù 
dân tộc đó có một trình độ kinh tế và xã hôi rủ sao, có 
những hình thức sinh hoạt ra sao. Ke đói khát tình yêu 
có cái bộ mật lạnh như đá của con người khó hạnh hoặc 
giọng nói thác loạn của ke cuống tín. Thái đô cua họ có 
khi màu mè như một kẻ giả đối mà cũng có lkhi táo bạo, 
trâng tráo như một ke tham sỉ. 

Bệnh đói khát tình yêu đó có thể biến thành những 
bệnh thê chất hoạc tỉnh thần, gây ra sư phạm pháp hoặc 
chết chóc nữa. Trong gia đình, bệnh đỏ có thể truyền từ 
đời nọ đến đời kia, cho tới khi có một người phản kháng 
lại, bứt cái đây bất tường đó đi Nếu bạn đ trong một gia 
đình như vậy thì bạn nên làm cái việc bứt đáy đó. 

Gần đây người ta đã chứng mình được giá trị của 
tình yêu Mật nhóm nhà bác học đã thí nghiêm ảnh 
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hương cua tình yêu thương trong những buổi đầu của đờt 
sống sinh vật. Họ bắt nhiều con khi con phải xa mẹ và 
dùng những máy móc để làm thay công việc của khi mẹ. 
Mật cái máy trong loại đó làm băng đây thép và có công 
dụng cho chúng bú sữa ; khi con chỉ việc nhân vào một 
chỗ nào đó là sữa chảy ra, tha hố mà bú Một cái máy 
khác khóng cho chúng gì cả, và làm bằng một chất ôm 
âm. mềm mại. Khi con ghét sái máy thứ nhất, chỉ uống 
sửa đu cho khoi đói, còn thì suốt ngày cứ nép mình vào 
lòng kì mẹ-nhán-Lao của chúng tức cái máy thứ nhì, để 
được êm ấm gần như ơ trong lòng một khi mẹ bằng 
xương bằng thịt Và các nhả bác học kết luän rằng khi 
con cán cam thấy được ở gắn mẹ. Tình yêu đó là tình yêu 
vẻ sinh lý Bất kỳ sinh vật nào hễ còn hơi thở. cồn có 
máu lựa thông trong huyết quản thì tình yêu bao giờ 
cùng eó một phương diện sinh lý Đấn ngay như tình yêu 
Chúa. một tình yêu có tính cách hoàn toàn tỉnh thản, mà 
cùng cán có mót cơ thẻ đề ÿàm trung gian, huông hồ là 
những tình yêu khác 

Bác sĩ W HH Gautt, tại dưỡng đường của Cựu Chiến sĩ 
ơ Perryville, Maryland, đã thí nghiêm vào loài chó và 
chứng mình được anh hương cua tình yêu tới cơ nắng của 
trái tìm Ông báo: Nhiều con chó nuôi trong phòng thí 
nghiêm. không được gần gủi người hoặc các con chó khác 
thì chì ít lầu là tỏ ra những triệu chứng bất thường, gắn 
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như thác loạn?” Những con đó, nếu cho chúng tiếp xúc với 
người thì trở lại bình thường ngay. Một con nhỏt trong 
phòng thí nghiệm, tìm đập tới 160 lắn một phút. Bác sĩ 
Gautt lại gần nó thì tìm đập chậm lại, 60 lần mót phút, 
gần như bình thường ; tới khi ông vuốt ve nó thì tìm chỉ 
còn đập có 20 lẳn một phút. Ông bao : Ngay như nha 
phiến cũng không có hiệu quá mạnh mẽ như váy được” 

Đừng nói chì tình yêu, chỉ một cái máy thay thể 
tình yêu mà nhiều khi cũng có công hiệu Người ta nhận 
thấy rằng những em bé mới sanh, nuôi snột mình trong 
œ út phàng 3ưỡng ah: hoàn toàn hợp vệ anh - không có 
vị trùng nhưng cúng không có tình yêu - to ra ve bình 
tỉnh, sung sướng hơn, ăn ngủ ngon hơn khi người ta đạt 
thêm trong phòng một cái máy phát ra những tiếng tưa 
như tiếng tìm dập của người re 

Tội nghiệp cho những em bé đó ! Chúng khát khao 
hơi ấm cua da người, bảu sữa cua côn người. hơi hướng và 
tiêng nói của con người thì người ta chỉ cho chúng những 
cải mễn sươi bằng điện. những bấu sửa bật và những 
tiếng đập cua một trái tìm nhản tạo ! 

' Ở Âu, Mỹ, người ta rất sơ trẻ bị lầy bênh của người lớn, 
sơ chúng bị nhiễm vi trùng, nẻn đả thí nghiêm mốt cách nuôi 
trẻ gắn hoàn toàn bằng máy chứ không dùng người, đễ xem két 
qua ra sao Kết qua tai hại : chúng ăn ngu kém dì, huồn tấu và 
sút cân mác đầu cách nuôi nẵng rất hợp vệ sinh 
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Nhưng ngay từ khí mới oe oe chảo đới, có lẽ căn 
trước nữu. tử khi còn ở trong bụng mẹ, các ern đếu đòi : 

Được người khác yên 

Yêu người khác 

Nhu cầu đó cảng khán thiết báo nhiêu, thì đản áp 
nhủ câu đó cảng có những hấu qua tại hai bảy nhiêu, Má 
loài người thị vị những tấp Đúc, nhưng cẩm kị này no. cứ 
chạn nghẹt, bịt tiêng kêu đó nhủ cáu đố phát rạ Bác sĩ 
Smilev Blanton đã tóm tất quá khứ. hien tại và tương lai 
cua nhan loại trong ba tieng này : "Yeu hoạc chet” 

Lâm cách nảo đe giúp một thế giới háo khát tình 
vêu mũ lụi bị cát benh truyền nhiễm là bênh vô-di đó 
hành hạ đến tuyệt vọng ? Các nhà xả họi học. các nhà 
piio dục. các nhà thân học, các y sĩ và nghệ sĩ đêu đá đẻ 
nghị những phương thuốe. những cách trị rắc rai hoạc 
gián đị Nhưng văn để đồ không phái chỉ quan hệ tới 
wỏ nhà chuyên môn, mà quan hệ tới heẹt thay mọt người 

Các nhà luận lý đả đưa ra những lý tương cao siêu, đạt 
ra những lệnh nghiêm khác. nhưng chúng ta làm cách 
nào thực hiện được những Ìy tương đó. tuản theo được 
những lệnh đó ? Ai chăng muốn được hiên háu và sung 
sưởng và làm cho người khác thành hiển háu và sung 
sương - những. lâm cách nảo đây ? Cách nàu ? 

Nhưng thuật chì trong cuòn nảy có hai tác dụng 
một mạt du phá những củi gì ngắn can tà tiên tới mục 
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đích trên ; một mạt làm phát triên những kha năng giúp 
ta đạt mục đích đó, những khá nắng mả mọi người đểu có 
sẵn Vậy, những thuật đó xây dựng trên hai qui tắc căn 
bản này : biết đốt nàng bực 0à nhận định khá nang sáng 
tạo. 

Nhưng không có một phương pháp, một phương 
thuốc hay mót lời cầu nguyên nào có thê giúp ta được nếu 
ta không chịu bước cái bước đầu, quan trọng nhất. nghìa 
là không cương quyết tư cai Không phai là cái thiện 
người thân của mình hoặc cai thiên một người nào khác 
mả là cai thiện chỉnh mình. Vì có cái đhiện chữuh: mình: 
thì rồi mới có thể cẩt thiện được người khác 

Khi ta da thay đối thì người lhác cùng sẽ thay đối 
Mà hoàn canh cùng sẽ thay đổi một cách kỳ dị, gắn như 
là một phép màu. 

Váy thì sự thay đối khơi thuy phải là ở trong bạn 
thản ta. Nếu bạn đã có cái quyết định căn bản đó rồi thì 
xìn bạn đọc tiếp những trang sau. 
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Nang lực là một nguồn tá bát tận. 
WILLUIAM BLAKE 


CHỦNG ta sống là nhở w..5t số phản tư eó khả năng 
biên đôi nắng lực cua mạt trời thành nguyên liệu cho đời 
sông. Nhận vào một cái nút mà ngọn đèn sửng lên. là 
nhờ nãng lực cua một thác nước đả được biến đói thành 
luỗng điện. Đạp “ga” mà xe hơi rổ máy là nhờ nắng lực 
do đầu xâng phát sinh đã biến đôi thành sức nóng, rồi 
thành động lực 

Quy tắc biến đổi năng lực đó có tác động trong khắp 
vũ trụ. từ những động, vật có sinh khí tới những vát. vỗ 
sinh khí Mã con người là một sinh vật biến đổi năng lực 
một cách kỳ điệu nhất trong vũ trụ 
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Ciming ta là những cái máy biến đối uật chất.Về 
phương diện vặt chất, chúng ta biến đói không khí nước 
vả thức ăn thành máu. xương. thịt. gân... Muôn bất chước 
thực hiên một công việc cua cơ thê, chẳng hạn công việc 
tiêu hỏa một bửa diêm tâm, thì ta phải có một cải xương 
vĩ dại trong đó hằng trăm kỹ thuật gia chuyên món điều 
khiên những bỏ phản rắc roi vỏ cùng. Mã dù có bắt chước 
dược chăng nữa thì cóng việc cũng không được hoàa hao 
như sự tiêu hóa trong cơ thẻ. Sự thực thì trong hiện 
trạng của ngành kỹ nghề. chúng ta không the bắt chước 
dược bộ máy tiêu hóa euúa chúng ta 

Chúng tạ là những củi máy biến đối tì thần, 
Những điều ta trồng thấy, nghe thấy. học được đều thâm 
nhập vào trí tuê của ta, ảnh hưởng tới sự suy tư và cá 
tính của tà. Rồi tà biển đổi tất cá những cái này thành 
những ý tưởng, những hành đọng tùy theo bản chất và 
nhụ cầu eua mỗi người. 

Chúng ta là những cát máy biên đối cảm xúc Mật 
cảm xúc hiện ra thì ít khi ta để nó nguyên như vậy. nhất 
là khi ta không lấy làm vinh hãnh vì nó. Khi có những 
tình em mã do tập tục ta đã cho là xáu, chàng hạn lòng 
ghen ghét, thù hãn, thì ta biển đối nó liền thành những 
tinh eam mã tà quen coi là cao ca, chẳng hạn thành lòng 
bát bình của con người đạo đức, lòng phan đôi cua môt 
người trọng cương thường. 
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Noi sợ sẹt biên thành sự nhút nhát hoặc oán hận, 
nổi bát bình vì bất công biên thành lòng phục thù hoặc 
một cảm giác tự tỉ Yêu mà không dươc yêu lại, thèm 
lkhát nhục đục mà không được thoa mãn thì có thế thành 
ra quá nghiêm cần, hoặc hóa ra quau quọ. đồi khi tản 
nhắn nửa. Người não cam thấy mình có lỗi thì hóa ra rụt 
rè quá hoặc trái lại, hoạc hóa ra hung hăng. Mỗi người 
biển đổi cảm xúc của mình tùy theo bản chất, tính tình, 
tâm lý của mình, tùy theo hoàn cảnh và giáo dục của 
mình. 

Lai có trường hợp mà cảm xúc tự nó anh hương tới 
cơ thê. biên đổi cơ thẻ, hoàn toàn ngoài ý chí của ta. Ta 
thư xét xem sự biến đối đó xãy ra cách nào. 

Cảm xúc có thế làm thay đối những chất hóa học 
trong cơ thê, thay đối sự tuần hoàn của máu. sự phát tiết 
các kích thích tô. Chẳng hạn khi một người nỗi gián thì 
hệ thông thân kinh kích thích các hạch thượng thân, 
làm cho chất adrénaline ' tiết ra nhiễu. Chất này làm 
celo tìm đập mau hơn. do đó lại kích thích ngược lại bộ 
thần kinh. mà cơn gián càng tăng lên. Như vậy huyết áp 
tăng lên, mạch nưẩu căng ra, có thê gảy những hậu qua 
tai hại tới cơ thể. 

` Cá sách dịch là thản tuyển tổ : adrénaline là chất do 
hạch thượng thần tiết ra, nó anh hưởng tới sự vận chuyên của 
mầu. sự vũn đọng của tìm 
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Vậy là một cảm xúc đã gây tất cả sự phản ứng dầy 
chuyên đó, 

Mát khác, nếu một cái hạch tiết chất adrẻnaline mã 
sưng lên, thì ta có thê hóa ra quạu quọ suốt ngày. không 
lúc nào vui. Những người chung quanh, trước thái độ dó 
của ta, phản ứng lại, cũng nỗi quạu, như vậy làm cho cơn 
giận của ta cảng tầng lên, mà các hạch lại cảng tiết ra 
nhiều adrẻnaline thêm lên. Chất này tiết ra nhiều, mạch 
máu lại càng tăng, anh hương có thể tai hai 


Trong trường hợp hạch sưng đó, cùng may mã rất ít 
khi xay ra, nguyên đó là rat bệnh ở eơ thể đã gây sự 
phan ứng dây chuyên no. 

Vậy ta thấy rằng tình thần và cơ thế anh hướng lẫn 
nhau, cái nọ kéo cái kia theo một vòng trồn. Trong hai 
trường hợp mới léế trên, vong tròn đó là một vòng ác 
Khi cơ thể hoạt động đi^a hòa thì vòng tròn đó là một 
vòng thiện. Nêu chát adrénaline tiết ra một cách bình 
thưởng thì tính tình tạ vui ve, tính thản ta mình mắn 
mà nêu tính tình ta vui vẻ, tỉnh thắn ta mình mắn thì 
chát adrénaline tiết ra một cách bình thường 

Có lẽ vì cam xúc ảnh hướng tới trọn cứ thể mà tà 
luôn luôn gần như bất giác, gắng sức điều lhiến chúng dê 
có thê, nêu khang vinh bánh thì cùng dừng đến nổi phải 
xâu hỗ vì chúng. Nhưng tại sao lại chỉ biến đôi cam xúc 
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trang cõi tôi tâm của và thức như vậy ? Biên đôi nó một 
cách xây dựng và giải phóng trong côi súng sua của hữu 
thức. có phai là hơn không ? Phản đông chúng ta thường 
biến đới năng lực cua cúm xúc một cách không thích 
đúng, đôi khi có tính cách phá hoại nữa 

Mã chúng tà có bất buộc phải hoạt đông như vậy đâu 
Chúng ta có thẻ đùng kha nắng biến đôi đó đề phụng sự 
tình thương và trí tuẹ được mà. Chắc ai cùng nhận điều 
tôi mới nói đó là đúng. Nhưng nêu chì mới đồng ý trên 
nguyên tác thị chưa đu 

Chúng ta còn phàai thức hiện quy tắc đó nữa, áp dụng 
nó vào chính bạn thân chúng ta, và ấp dụng nó vào mọi 
lúc trong suot đời chúng ta. 

Cái nàng lực thúc day cam xúc của ta, tự nó không 
thiên eùng không ác. 

Cái năng lực mà ta đừng một cách ngu xuân, chẳng 
hiểu gi vẻ thực tế, đẻ hai người khác rồi tự huy luôn 
nunh. cái nắng lực đó cũng y như cái nẵng lực nó làm cho 
ta hóa ra thông mình, nhắn từ, hữu ích cho người khúc 
và ca cho mình nữa 

Phái có eđm /bđy nàng lực đó, nhận định đúng đẩn 
về nẻ rồi ta mới có thể điểu khiến lại nó theo những hiếu 
biet sáng suốt nhát của tà vẻ thê chát, tình thản và đạo 
đức 
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“Trước khi có lý trí thì con người đã bị cam xúc vú 
ban nàng chí phôi từ láu rồi. Về điểm đó, cuön Man s 
Presumiptuous Brain (Ba óc tự phụ của côn người) cua Bác 
sì ATTW Simeon phát biếu được nhiều điều mới me. Ông 
bao rằng màng óc (cortexi, tức bộ phán trung khu eua lký 
tính, của mọi cảm giác, mọi hội ý, mọi suy tư hợp lý, mới 
phát triển gắn đây, còn phán ở đưới cái màng đó, tức bộ 
phản trung khu của bạn nắng mới là bộ óe nguyền thủy 
cua loài người Váy những bán nắng nguyên thủy đó đá có 
từ khi bat đầu có sự sống. Nó gáy nên những cam xúc vỏ 
cùng mạnh mê và eó một năng lực vì đại Vụng dùng thì 
nang lực đó bien thành bênh tát vẻ thê chất hoặc tỉnh 
thần 

Tại nhiều xả hội đả man con người đã hiệu rõ và lợi 
dụng mệt eáeh có hê thông quy tắc biến đối nàng lực đó 
Chẳng hạn khi một dân tộc bán khai nối điển lên mà 
hóa hung hàng thì họ la hét nháy múa, giảm chản, chật. 
cäy... nghìa là làm những cứ động manh mè, đề dẹp cơn 
thịnh nộ xuống 

Trong xa hội vấn mình cua chúng tá, chúng ta cung 
cố khi nói giản, uảt hận, nhưng giáo dục phong tục 
thường không cho phép ta phát biêu những cảm xúc đó 
mật cách cuồng loạn. Trong một cuộc hội họp phu huynh 
học sinh hoặc trong một uy ban chẳng hạn, thành lĩnh có 
một ong hay một bà nào nhay tưng tưng lên, là hét, giám 
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chán ý như bạn mọi thị coi sao dược Nhưng, theo các 
nhà bác học thì đại loại. những phán ứng do bạn nàng 
em ta trong xu họi van mình ngày này cũng không khác 
øt trong xá hội còn an lông ở lô 

Cam xúc cua ta phát sinh từ những bạn năng 
nguyên thuy mà nhiều khi ta không biết Chúng rất 
mạnh và có môt năng lực rất lớn Nêu ta không nhắn 
chan được nâng lực dó. không dùng nó một cách có lợi. 
thì nó sẽ tự phát ra mà ta không hay Nó se biên thành 
tính quau que hoạc bênh đau bao tư, đau ruột : nó làm 
cho ta có mọt thái độ cứu địch ngắm ngắm hoặc gảy cho 
tà sự bài hoai kháp thân the 

Vụng dùng thì năng lực sẻ phát ra một cách tiên cực 
dfni nhưng chó yếu trong cơ thể hoặc trong tâm lý e1 ta. 

Các y sỉ có the cho ta biết những hiện tương dó tiếp 
nói nhau phất hiện ra sao vẻ phương điện sinh lý. Còn 
chúng ta thị chì cán biết răng nó có phát ra - má chúng 
từ có kha năng ngàn can nó được. 

Công việc cua chúng tà là tìm ra những cách đề biên 
đổi nâng lực do những cam xúc tiêu cực gây ra thành một 
nung lực võ hai hoáạc hưu ích nữa. biên đối một cách 
thích hợp với đời sông vấn mình. 

Nói cách khác là phai làm sao cho chúng ta thành 
những nhà chuyen môn tử tự nguyện biến đôi năng lực, 
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+tứ không phải là những kẻ thu động, để cho nắng lực 
sai khiến mình. 

Trong công việc đố cũng như trong mọi công việc 
khác, có lý thuyết rồi lại phải có thực hành. 

Thuật căn bản trong công việc thực hành đó, là 
thuật mang nhan để : Nghệ thuật biến đổi năng lực” 
Côn những thuát : "Bạn đâu phải là cái đích mả người ta 
nhắm”, "Trái banh đề đấm”, “Bạn nên làm một con vật”, 
“Thôi bong bóng nước” và vài thuật khác nữa chỉ là 
những qui kết của thuật thứ nhất. Bạn muôn bất đầu 
bằng thuật nào cùng được, không cẩn phai thực hành 
ngay thuật căn bản, cứ lựa thuật nào thích nhật mả theo. 

Do kinh nghiệm riêng của bạn, bạn sẽ thấy rằng 
những năng lực sáng tạo và phá hoại đếu chung một 
nguồn gốc và đều có thế điểu khiến được. Nhưng muốn 
vậy thì phải thực hành những thuật chỉ trong cuốn này, 
chứ chi đọc và tìm hiếu thôi thì không đu. Và khi bạn dò 
thực hành được thì ban có thể điểu khiển đời sống nội 
tâm cùng như đời sống ngoại viện tới một mực đô cao. 
Khi ta biết chỉ huy một cách thông mình nắng lực đó thì 
ta có thể táp trung nó một cách xây đựng Ta có thê đùng 
khả năng biến đổi năng lực của cảm xúc một cách có lợi 
cho ta trong mọi vụ rắc rỏi và cỡ hội xảy ra hằng ngày. 

Muốn đaát mục đích đó thì ta cẩn nhớ kỹ điểu nảy 
mà nhiều người thường quên: lúc nào chúng ta cũng là 
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một khoen xích trong một chuỗi biến cố phản ứng lẫn 
nhau thes dây chuyến. Mỗi người trong chúng ta là sản 
phẩm của vô số dây chuyển : dây chuyển biến hóa của 
nhân loại, đây chuyển chủng tộc, dây chuyển di truyền, 
dây chuyển xã hội ở chung quanh và còn nhiều đáy 
chuyên khác nữa. Không thể tưởng tương được có biết cơ 
man nào là biến cô trong đó chúng ta vừa là cái quả của 
biến cỡ trước vừa là cái nhân của biến cố sau. 

Ta thứ tướng tượng mỗi đây chuyển đó có ed hằng 
trăm triệu đẫn tuyến cử động trong không gian và thời 
gian và đều tập trung cả vào một điểm duy nhất điểm đó 
là mỗi người trong chúng ta, ngay ở chỗ này và đúng lúc 
nảy đây 

Và bây giờ, ta thử xét một đây chuyển thôi trong số 
những đây chuyên đó, chẳng hạn đây chuyển tâm lý. Nó 
chẳng chịt với các dây chuyên khác, đặc biệt là với các 
dây chuyển gia đình, giáo đục, văn hóa và đỉnh dưỡng 
Nếu anh hưởng được tới dây chuyển tâm lý là chúng ta 
đã tiến được một bước lớn đề cái thiện toàn thể đời sống 
của chúng ta rồi. 

Muốn biết nên ảnh hướng tới dây chuyển tâm lý đó 
cách nào cho hợp lý thì ta phải nhớ hai điều này : chúng 
ta là một cái khoen trong dây chuyển đó ; chúng ta có 
thê thay đổi bản thể của đây chuyển, đo đó có thế thay 
đi đời søng những người liên quan với ta. 
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Khi đã nhận định kỹ hai điều đó rồi, ta có thể bất 
đầu hành động. Hành động ngay lúc này đi, ở chỗ này di 

Để bạn dễ hiểu, tôi xin tưởng tương một thí dụ về 
một khúc nhỏ trong mật dầy chuyên. Tôi thí dụ rằng dây 
chuyến đó có bảy khoen mà tôi là khoen sẽ 7 

Nơi hành động : vùng ngoại ô một châu thành lớn 

Giờ hành động : Một. buổi sáng sớm. 

1. - Bên cạnh một cái công một căn nhà ở ngoai ð có 
một chậu trỏng ván anh (fuchaia), rát đẹp. Một thanh 
niên lái xe gắn máy, chạy qua rẩm rám. liệng tờ nhật 
háo vào bực cửa mỗi căn Tới trước căn nhà trồng vân 
anh đó, hấn tính sai và tờ báo rót manh đúng vào chậu 
van anh, làm gẫy mất mây cành và rụng rất nhiều bông. 
Không ai thấy việc đó mà chính người giao báo cũng 
không ngờ như vậy. 

Thế là dã tạo thành cái khoen đấu cho đây chuyển 
Đúng rá chỉ là một việc lỡ tay, võ tình không có ác ý, do 
đó mà không có ý nghĩa gì cá. Nhưng rói hậu quá ra sao? 

3. - Vài phút sau. ông X. chủ cán nhà, ra nhật tờ báo 

Ông là hạng người ra sao ? 

Ông vòn hành điện về chậu bông đó lắm. nay thấy 
bông rụng, cành gây như vậy thì trong lòng ông ra suo ? 

Ông sẻ phản ứng lai cách nảo ? 

Ông cúi xuống lượm tờ báo và thấy cây vấn anh gảy 
'Thê là tiêu tan nổi vui, nỗi hãnh điên, kết qua của mấy 
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thiing eậm cụi tưới bón, săn sóc từng tí - tiêu tan hết ! 
Ông ta tự nhú : “Quân vô lại nào đó đã cổ ý phá hoại 
đây”. Nái nối điên lên, tím mắt lại, öng võ nhà. Bà vợ 
thấy vậy, ngó ông như có ý dò hỏi. Ông bèn mạt sát kịch 
liệt tắt cá bọn con trai, đặc biệt là thằng bé ở trước cửa. 
Ông chắc chấn rằng thằng nhãi con mất dạy đó đã cố ý 
bẻ bông eúa ông. Bà vợ hỏi : “Làm sao mình biết chắc 
được rằng chính nó bẻ ?" Ông hỏi văn lại : "Không phải 
nó thì ai vào đó ?°. Rồi ông tiếp tục cảu nhảằu rằng ông Y, 
cha đứa nhỏ đó, lúc nào cũng gây phiển lụy cho người 
khác. Đúng là cha nào con nấy. 

Vừa chua chát vừa gất gỏng, ðng X đi lại tiệm thuốc 
của ống để mở cửa tiệm. 

3. - Nhưng chẳng may, ông Y, cha đứa nho bị nghỉ 
ngờ, hôm đó vô tiêm thuốc của ðng X để mua mệt điều xì- 
gà '. Ông X không nói gì về châu văn anh và về đứa con 
ông Ÿ Nếu ông nói ra thì ông sẽ biết rằng dứa nhỏ đó đã 
đi nghỉ mát từ hai bữa trước rồi. Ông không nói ra mà 
chi mìm cười một cách rất xả giao cua giới buôn bản và 
tự hãnh diện rằng mình đả tự chủ được. Nhưng nỗi bực 
tức mà ông cổ nén cùng biểu lộ ra một cách khéo léo 
được. Ông vốn ngay thẳng mả sao hôm đỏ võ ý thối tiển 


Ø Mỹ, các tiêm thuốc còn bán cả các đề giải khát, thuốc 
lút, sách báo v.v... 
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lắm cho õng Y mà không hay Sự lắm lấn đó lại có lợi cho 
ỏng. mới là rắc rồi } 

4. - Về tới nhà, ông Ý mơ ví ra đưa tiên cho bả vợ 
mới thấy rằng mình đã bị thiệt Nghĩ tới cái nỗi phái trở 
lại tiệm thuốc, bất ông X phải tính lại, öng bực mình và 
nói quạu. Ông trút cá cơn giận lên đảu bà vợ. chua chát 
rấy bà rằng quá phung phí tiễn nong 

5. - Bà Y ra chợ mua vạt, bà phái mua nhiều thứ, 
nhất là một chiếc xú-chiêng. 

6.~ Khi đeo thứ, nhìn trong gương bà không vừa ý về 
hình dáng của mình và về chiếc xú-chiếng ; hai cái đó đủ 
cho bà bực mình rồi, lại thêm chuyện ông chóng phản 
nàn lúc nãy vẻ ông chủ tiệm thuốc, rồi giận cá chém 
thót, bất eông với bả, nhất là thêm nổ: lo lắng về vấn để 
tiên nong nữa. Tất cä những cái đó làm cho bà nồi quạu, 
trút cơn thịnh nộ vàa cô bán hàng, vì cô không biết kiếm 
cho bả được một chiếc xú-chiêng vừa ý 

7. - Cô bán hàng đó chính là tôi. 

Lúc đó phản ứng của cúi dây chuyển tiêu cực đó 
truyền tới tôi. Nguyên do chi tại một cậu thanh niên vui 
vẻ đi giao báo mỏi buổi sáng sớm đẻ kiếm thêm tiền tiêu 
vật, Rồi từ khoen nọ tới khoen kia, phản ứng truyền lấn 
lẩn tới tôi. làm cho tôi thây bất mãn. thấy một năng lực 
mạnh mè, tiêu cực nhắm thắng vào tôi Có thê rằng bà 
khách hàng của tôi bất bình vẻ hình đáng của bà, vẻ các 
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kiến xú-chiêng bản ở tiệm, hoặc vẻ một cái khác, nhưng 
lúc này dây thì, rõ ràng là bà quạu với tôi Tòi có thế 
hành động cách nào bây giờ ? 

Tôi thấy có bốn cách : 

a) Làm bộ là không thấy bà ta quau. Theo cách nảy 
thì một vài bắp thịt của tôi căng thẳng, trong cơ thể tôi 
sẽ có vài sự biến đôi hóa học, mà tôi không nhần thấy, 
sũng không thế điều khiển được. Như vậy là tôi tự dối tôi 
vẻ phương điện tâm lý. 

b) Tôi có thể bảo thẳng vào mật bà khách hàng rằng 
di tiệm khác mà mua. 

e©) Tôi có thế nha nhạn với bà ta 

đ) hoqe có thể nhắn ra rằng cái năng lực tiêu cưc đó 
đã truyền tới tôi thì nên biến đổi nó cách nào có lợi cho 
mình. 

Hành động theo bốn cách đó thì sẽ xảy ra như vảy : 

a) Theo cách nhất là phủ nhận sự thực. Như vậy 
nhiều lấn, thành thói quen thì có thê có những háu quả 
tai hại vê cảm xúc và thê chất, mà rồi sinh ra những 
bệnh tỉnh thần. Với lại, phú nhắn sư thực thì làm sao có 
thê đương đấu với nó được ? 

b) Theo cách thứ nhì thì tôi được há gián, thỏa lòng 
một lúc đấy, nhưng rồi có thê có hai hảu quá khó chịu : 
trước hết là hậu quá tới công ăn việc làm và tới tiếng 
tâm của tôi (khách hàng sẽ ngán tôi ; sau nữa là hậu 
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qua tới bà khách hàng : bà dá quau sản rỏi. nghe tôi trú 
lời như vậy, sề ra sao đây ? 

e) Nêu thực tình tôi không phát ý chút nảo ca, nếu 
tôi *nhả nhận” với bà ta một cách tự nhiên. không tự cho 
vậy là khô nhục, nêu huyết áp của tôi không đột nhiên 
tang lên mà các bấp thịt của tôi cùng không co lại, nói 
cách lkháe là nếu tôi thực tình hiểu rằng bà ta lghâng eð ý 
làm nhục tôi mà tôi cũng chang lay váy làm tui thì thái 
đồ nhả nhan cua tôi sẽ có lợi cho ca hai người, và thái dò 
đó quả là một giải pháp tốt. Nhưng khôn nỗi rất ít khi 
con người có được một thải độ như vậy. 

đ) Bảy giờ đến cách thứ tư : áp dụng quy tắc biên đôi 
nang lực. Làm sao biên đói được ? Một náng lực tiêu cực 
đã truyền tới tôi Tôi đà tập bất lấy năng lực đó như bất 
một trái banh. Hải tôi biến đối năng lực đó và lợi dụng 
nó đề đạt một mục đích mà tôi đã lựa. 

Muốn vậy phải tập luyện lâu Và đó là mục tiêu của 
thuật : “Ban đâu phải là cái đích mà người ta nhắm". 
The giới dây những năng lực phóng túng và tạ phải học 
cách dùng nó trong việc sáng tạo. 

Tạo được một nghệ phám là biết dùng nâng lực 
trong việc sáng tạo. Có một hành động hoạc một cam xúc 
gảy được một chút thiên bát kỳ theo hướng nảo trong 
hoàn canh não, tới trình độ nào, cũng là biết dùng nâng 
lực trong việc súng tạo. Làm cho một em bé đương u rủ 
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được nơ một nu cười tươi tắn ; hoặc xây cất được một cái 
đập đẹp đề, kiên cô ; hai việc đó tuy ở hai bình điện khác 
nhau ma cũng chỉ là một, chỉ là dùng năng lực đế sáng 
tạo 

Khi ta thấy một người nồi giận đến run lên, hoặc 
tran trẻ một niềm vui, thì ta biết ngay rằng người đó 
dương tiêu dùng biết bao năng lực vì những cảm xúc đó. 
Số lương năng lực dẫn nén trong khi ta do dự, củng lớn 
lắm mặc dầu ta không nhắn rõ ra được ngay. 

Bạn có thể thí nghiệm lấy mà xem. Dễ lắm. Ban úp 
hai lòng bản tay vào với nhau, rếi đưa ra trước mật, cách 
mụt bạn độ ba bốn phản. Rồi dùng tận lực, bạn ép bản 
tay trái vào bản tay mạt và cá bán thán bền mật để 
chóng lại sức ép đây của bàn tay trái Làm như vậy trong 
hai bà phút, đem hết bán thân bên đây chống lại với bán 
thản bên Rịa, bạn sẻ thấy kiệt lực. Vẻ phương điện tâm 
lý, cùng có sự chông đối gay go. như vậy mỗi khi bạn 
xung đột với chính bạn và không biết phái quay vễ 
hưởng nào. phải hành động ra sao. Bạn tiêu phí năng lực 
đề cho một phản nứa của ban thần chống với phần nưa 
kia. Như váy thì trách chỉ mà bạn chẳng thường thấy 
mệt. Đôi khi thói quen tự chông đổi với mình đó thành 
một bênh kinh niên vả bạn không còn quyết định gì được 
nữu Sư mệt moi còn nhiều nguyên nhản khác nhưng 
nguyên nhân đó thông thưởng nhất. 
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Một trường hợp dùng nghị lực để chống đối với 
mình, hủy hoại mình một cách lánh khủng nhất, là chiến 
tranh ; vậy mà trong lịch sử nhân loại, chiến tranh đả là 
một eơ hội xả hơi cho nhiều dân tộc. Nhờ chiến tranh mà 
những bản năng hung hăng của các dân tộc đó mới eó địp 
phát ra, mà họ hết thấy chán nản. Một chú thợ tảm 
thường nhất trong môt nhà máy nào thời chiến, cũng tự 
hào là hy sinh cho quốc gia, phụng sư công lý. Thực đáng 
buổn mà nhận thấy rằng luôn luôn trong thời chiên, số 
người tự tử g:iam đà. 

Nấu có một chiến tranh hạch tâm thì chiến tranh đó 
sẽ kiông gây dược những cái thú như chiến tranh cổ 
điển: binh sĩ không còn hãnh diện "một hai, một hai” 
nữa, không còn kèn trống, không còn anh hùng nữa. Cd 
hai bên đối thủ sẽ đểu bị tận diệt y như những bảy mối 
trong hang bị hun khói vậy, bị tiêu diệt vì một thứ khí 
giới kinh khúng mà chúng ta phai đố biết bao mỗ hôi 
kiêm tiên đề chế tạo, và tự lấy làm vinh hành đã chế tạo 
được nó. 

Khí giới đó là một cách biến đổi náng lực mạnh 
nhất mà loài người đã phát minh ra được. Phương pháp 
của tôi không làm kinh động các bạn như trái bom H 
đâu, nhưng ai biết thực hành nó thì cũng sẽ thấy công 
hiệu, công hiệu một cách khác và ở một mức khác, chứ 
không giống trái bom H. Nó sẽ chi cho các bạn thu tháp 
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số năng lực vĩ đại thú lóng trong đời sông hằng ngày rồi 
điều khiến năng lực đó đề tạo mội đài sống tốt đẹp hơm, 
hoàn thiện hơn, chứ không phái để tạo cảnh chết chóc 
the tham. 
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PHẢN THỨ NHÌ . 
NHỮNG THUẬT ĐỂ SỐNG 
VÀ ĐỀ YÊU 


Những thuật đế sống uà để yêu chỉ trang phản này 
du xảy dụng trên mọt cơ sở ehtašg (à lòng thích sống 

Can Người bhỏng có một Thế xác tách biệt uới Linh 
hon ; 0ì cái mà tứ gọi là Thể xác chính là một phần của 
lính hồn. cứi nhấn mà ngủ quan phản biệt được ; mà 
nga quan là những ngà chính đưa tới Linh hẳn trong 
hịcp trần này. 

WILLIAM BLAKE 
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về các thuật để sống và yêu 


Khi bát dẫn áp dụng nhĩng thuật dưới đây, bạn nên 
tiởng tượng rằng mình là một uiản bím cương. Viên bùn 
cương có nhiều mặt. Có nhường mặt trong suốt ; có những 
mạt hơi gợn than , có những mặt đẩy than ; lại có 0ài 
mạt có thể dính bàn. Chí một mặt trong suốt cúng đủ lọc 
duh: sảng qua tất cả các mặt khác. 

Mỏi thuật mà bạn áp dụng trong đời sống sẽ làm 
cho một hoặc nhiễu một của uiên kim cương sáng rở lên 
1U& sẻ lọc được mỗi agày mỗi nhiễu đHÌ: sửng gia các trại 
khúc. Sự cách biệt giữa trạng thái sống lấy Ìất uà sống 
đẩy đủ cũng y nhí sự cách biệt giữa sự đục mở uù sự 
tron g Irẻo. 
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Những thuật trong cuốn này không uiết riêng cho 
tHỘI Hg@ười nào, mà cũng không đẾ trị riêng một lật nắp 
Nó giúp tất cả những aỉ muốn tìm một sự điều hòa cho 
cả tình phức tạp của mình, tìm một sự quản bình 0é thể 
chất uà tâm lý Nó giúp những người nùo muốn Lự giáp 
mình. Nó không bất ta phải diệt phản này hay phải nộ 
trong bản thế của tạ mà trái lại chỉ cho ta cách tên dụng 
nhiềng phần đó để dạt tới sự hoàn háo mà mỗi người cả 
thế đạt được. 

Khi thực hành các thuật, bạn thường phúi *nhớ igi”, 
hoạc "sống lại” te "thí nghiệm lại” nột uiệc nàa đó trong 
quá khi, Chúng tạ cẩn phân biệt rò thể nào là nhớ lại. 
thể nào là sóng lại. 

Nhớ lại là một uiệc thuộc uẻ tính thần. Nhờ kỷ tức. 
chúng la dựng lại được những sự kiện, hoàn cánh. nhán 
uột eñ ; chiúng ta nhớ lại những gì chúng ta đã làm, dã 
nói, đả cảm thấy, trông thấy hoặc nạhc thấy. 

Sông lại hay thí nghiệm lại một biên cố củ có nghĩa 
mạnh hơn là nhớ lại. Chúng ta không những chí nhớ lạt 
lời dd nói mà còn thực sự nghe thấy nó ma, Chung ta 
không những chỉ nhớ lại ué mặt, hình đứng của người 
khác mà còn thực sự trông thấy nó ma. Nẻtw là một bửa 
cơm thì không những chúng ta chỉ nhớ lại đa ăn những 
món gi mà còn cảm thấy ở trên lõi hương 0ị các món ăn 
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dà: màu. Nều là một lục 0ui thì không những chúng ta chỉ 
nhớ lại ni unỉ mà còn thực sự uwi cúi otả lúc đỏ nữa. 

Đo bảm sub, có người chỉ nhớ lại chuyện cú, chí có 
kỷ th tẻ tình thản thải, có người lại có khá nấng sống 
lụi tựt cả những ký íc của mình. Phản động chúng ta 
thêu có thế dàng cả hai cơ năng đó càng một lúc ; nhưng 
mạnh hay yếu là tùy người. 

Khi thực lánh một thuật nào, bạn cẩn phối sống lại 
hay thị nghiệm lại một việc cũ, mà bạn mới chỉ nhớ lại 
Điệc đó thói thì chứa các Phải gắng sống lại việc đó nhà 
thê nó thương xẩy ra th. mị 3t được. 

Trong mỗi thuật tôi cc chép nhiều điều chỉ đẩn. Tôi 
dã dụng tâm không đánh số, không phản loại những 
diâu ehi dẫn đó. Con số eó tác dụng khác nhau tùy mỗi 
người. Có người thích đánh số cho dễ thấy, có người khó 
chịu, bờ ngờ uì con số, Cách phản loại nào thì cũng uậy. 

Tuy nhiên sau mỗi điêu chỉ dân tôi có bỏ trắng một 
khoảng để bạn có thế thêm uào đó một dấu hoặc một con 
xỏ mào đỏ tùy ý bạn. Có iẽ bạn thích dùng màu sắc hơn 
là coi số - thích dùng một tiếng nào để gọi ý hay tóm tất 
hơn ¿d dùng một máu tự thích dùng một ký hiệu nào 
tieng của bạn hơn là dùng một chữ. mÀt đấu ïh -?n trên 
xách uà không thế bôi đi được. 

Kha đọc, bạn nên cẩm một cây uiết mực hay uiết chì 
dễ dđdnh cứu những đoạn bạn khen hay chê, ghỉ những ý 
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của bạn để bàn thêm hoặc sửa đối cách thác thực hàng 
cho hợp uới bạn. Bạn nhấn mạnh uàa những điểm cắn 
nhớ, rồi dùng những thuật giúp ký tính, dùng chữ dấu, 
màu sấc để học cho mau thuộc, Không có một người thử 
hai nào hoàn toàn giống bạn ; uậy sat khi dùng cuốn nảy 
được uài tháng thì không có cuốn thứ hai nào giống hệt 
Uởi nó cả. 

Bạn có một cây uiết chì đấy chứ £ Nào, bđẩt đầu ngay 
đị nào ! 

Nhiều thuật sẽ bắi bạn phổi có uài bắp thịt nào đó 
lại Có lẽ bạn sẽ bảo : “Cái đó thực phiên cho tôj Thần 
bình tôi đã căng thẳng quá rồi”. 

Những có hai thử có lại, chẳng giống nhan chút nào 
cả. 

Khi bạn tự ý, tự giác có một bộ phận nào trong thân. 
thế thì bạn làm chủ hành động của bạn uà nÌú Uuậy sẽ có 
lợi cho bạn. 

Trái lại khi bạn không cổ ý mà một hộ phận nào có 
lại thì có hại cho bạn, 0ì năng lực của bệ thần bú 
không được khéo điểu khiến, nêu bắp thịt rói phần tảng 
mở co lại nh uậy. 

Lại còn khác nhau ở điểm này mừa : khí bhòng cố ý 
mà thẩn bình, bắp thịt căng thẳng thì chúng ta cứng 
ngắc, nh bị bó lại bằng thạch cao ; còn khi tạ tự ý eo 
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một bộ phận nào lại thì cùng có thể tự ý duối hó ra. Co 
uà đuổi, hật uô uà thờ ra - đó là nhịp điệu eiúa sinh hoạt. 

Tách biệt thể chất uà tính thẩn là mật uiệc không 
máy thực tế mà còn nguy hiếm. Thế chất uà tỉnh than 
gũm chát uới nhau trong suốt đời người, uậy ta phải biết 
tơi dụng sự hợp nhất đó. Một trong những điểm quan 
trọng nhất của các Thuật là cho ta nhận thức được sự 
bạn nhất căn bản ấy. 

Khi thí nghiệm các Thuật, hệ thấy một cẳm xúc hảo 
thì bạn nên tìm xem cảm xúc đó phát sanh tử chỗ nào 
trong thản thế (Thuật nào dện không nên làm như 0ậy 
thì thôi), Điều đó quan trọng. Đôi khú tạ nhận thấy được 
một cắm túc hoặc một kith nghiệm tâm lý nào đỏ tương 
lứng uởi một cảm giác nào đỏ uẻ thế chất. Nhing cùng có 
khi khó nhận ra sự tương từng đó ; trong trường hợp này, 
bạn nên tự nhài : "Cảm xúe đó tất phải do một cảm giác 
uảo đó phát sinh, uúy tà thưừ tưng tượng xem cảm giác 
đó phải ru sao”. Tỏi sẽ có dịp giảng giải kỷ hơn uê điểm 
đỏ trong khí chỉ các thuật. Điểm đó quan trọng 0ì nhờ 
nhận định được cảm giác trong cơ thể, ta mới giải phóng 
được nãng lực ca cảm xúc để dùng nó một cách có # 
thức. 

Bạn nên để 3: nhận xet những phản ứng của bạn khỉ 
thực hàzth các thuật. Cách lối nhất là thử một thuật nào 
rồi thì ghỉ lại trên giấy : thuật đó đề hay khỏ. có bí mật 
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lạ lùng khong, có thuy? phục dược Đạn, hướng ddn được 
bạn không. u.U... Nồi kh: làn: lại một thuật nào thì để ý 
nhận vét vem phảu ng lưới này có bhác nhàng lấn trước 
không. 

Bạn có thể cói môi thuật là doán kịch trong đó bạn 
đóng 0ai chính. Ghỉ chép nhìng biển đổi cúa 0ai chính 
đó : uai chính có phản động lại, có ngh. "đỡ, ngại nghng, 
tiền bộ không - nhất là có thành công không Điều đá 
rất quan trọng, nó liên quan tối đời của bạn. 

Tỏi còn yêu cảu Đạna cũng đặc biệt chú ý tới lời 
khuyên ở trang sau, 

Đứng tự cái miach là quan trọng quá mà rối sẻ than 
nhưng kẻ chỉ mỗ xế đời sống, chỉ nghiệm trang ứp dụng 
cúc thuật chiè không biŠt sống uừ yêu. Mà các thuật chí 
0ö mục địch giúp ta biết sống uà biết yêu. 

Từ trên một thế kỷ rồi. Gocthe đà uạch cho ta cái 
nguy đỏ, đả khuyên ia phái đề phòng họn tứ tát lúc nào 
củng Hứ tự uẻ bản thân của mình một cách uõ ích. Ông 
bdo mgưc! thực tự biết mình là người nhận thức dược 
mình trong sự tương quan tới người khác tới thế 
giới. 

Các thuật thường bát bạn từ từ thửn hà húp. Lý đa 
như uẩy : hhỉ bạn chủ hết ý uào sự hó hứp thì tất cả các 
hoạt động khác, các tt tưỡng, cảm giác phải ngưng lại. 
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Cúch hỏ hấp đỏ làm cho cá» bắp thịt giữn ra, mán 
dược thêm nhiều đường khí mà tư tường hỏa ra sảng sữa, 

Cách thâm hỏ háp - 

Hít uỏ bằng nhi, thỏ ra bằng miệng. 

Thủ ra cho thật hệt ; muốn biết chấc rằng tú thật 
hết chia thì bạn phát am tiếng S : hệ còn phát đu được 
là hay còn không khi trong phối. 

Khi thấy trong phối hoàn toàn ròng (nghìư là hết 
không khí rồi) thì để cho nó rồng một lút, hướng đừng 
lầu qua đến nỗi chóng mặt. 

Nỗi bất dảu hữt uảo, rất từ từ. 

Tưởng tượng rằng không khí từ gan bàn chân 0uận 
dần lên theo bắp chân, đùi. Cứ để cho nó lên từ từ, qua 
họ phải sinh đục. gua môi đốt xương sống. qúứ cố rồi fới 
tùnh đâu Tường tượng rang kháng khí là mọt sính lực nó 
0ó đẩy trong cỡ thế, Bạn có thế tưởng tượng thêm rằng 
khi nó uỏ đảy cơ thể thì nó tỏa ánh sảng ra. Gui cái 
khong khí sảng rực đó trột túc. Rồi để cho nó từ từ chảy 
ta ngoài 0 tưởng tượng rằng nó nửa chảy ra uửa cuốn 
thịco tát cá nhĩng chất dd của cơ thế nà cứa tỉnh thần. 

Bán ngày bạn „rên thính thoáng thâm hồ hứp như 
ugy để thủy mát mẻ cơ thế uà tỉnh thản. Và nhớ thám hó 
®ứp trước khi dị ngủ. 

Các thuật đêu chứa nhiều điền chỉ bảo. Bảo bạn làm 
củi này cái họ - rỗi lại bảo đừng làm. Bảo bạn thí nghiệm 
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hiện tại - rồi lại báo sống lại quá khử củng mănh liệt 
nhĩ sống trong hiện tại Bảo bạn phải hoạt động - rồi lại 
bảo phái hoàn toàn thụ động. Những lời chỉ bảo đó bê 
ngoài có uẻ m&u thuần nhau, nhưng đéu nhấm một niục 
đích : giúp nạn gợi bỏ tất cá ảnh hướng ngoại lai đì mà 
tự điều khiến lấy mình từ nội tâm dế trở thành cái chân 
ngã clia bạn 

Chắc bạn sẽ tự hỏi : “Minh sẽ bắt đâu băng thuật 
nào đây ?* 

Xin ban coi bảng Mục lục : “Các thuật xếp theo như 
cầu”, và bàng Phụ lục : "Các thuật xếp theo sự giao thiệp 
với người khác” đểu ở cuối sách. Tuy nhiên tôi khuyên 
bạn nên bất đầu làm một trong sáu thuật dưới đây : 


Bạn đâu phải cái đích mà người ta nhấm. 

“Trái banh để đấm. 

Nhảy vào địa vị Người khác. 

Giết con Ma, hay là : Ở đây và Ngay bây giờ. 

Làm cách nào đề có the dùng Cái này được ? 

Nhảy múa theo tiếng đàn. 

“Tôi xin giới thiêu qua loa các thuật đố : 

“Bạn đâu phải là cái đích mà người ta nhắm” là một 
thuật mà hảu hết chúng ta đều có thể dùng mười lấn mỗi 
ngày. Dù ta sống để làm việc hay là đề hương thụ, đủ ta 
sông trong gia đình hay trong một đoản thê, ta cũng có 
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thẻ cäi thiên tình trạng tâm lý và thê chất của ta được. 
Hiện lúc này đã e6 rất nhiều người đùng thuật đó rồi. 

Thuật “Trái banh đề đâm” cùng nên thi hành vì nó 
để mà bỏ ích cho mọi người, đàn ông cùng như đàn bà, 
già cùng như trẻ. 

Xét cho cùng thì tất cá các vấn dẻ cua loài người ch 
là những ván đề giao tế nhân sự. Thuát "Nhay vào địa vị 
Người khác” sẽ giúp bạn biện biệt được phải trái, hiểu 
người khác hơn và do đó cải thiện được cách giao thiệp 
với họ 

“Giết con ma” là một thuật hiện nghiêm nếu bạn 
muôn luyện tánh chú ý và mài giủa trí giác của bạn. Nó 
cùng có thể dùng làm giai doạn cuối cùng cần thiết của 
nhiều thuát quan trọng khác. ` 

Thuật “Làm sao tôi có thê dùng Cái này được ?” s% 
elu cho bạn cách lợi dụng cú những tình cam, sự kiện bất 
lợi hay có ve bất lợi Bạn sẽ tập cách phản ứng một cách 
xảy dưng với những hoàn canh phá hoại. 

Một số độc giá có thế cho rằng thuật “Nhảy múa 
theo tiếng đản” có vẻ kỳ cục, chướng, nhưng tôi cho nó là 
quan trong vào hạng nhứt vì số địp thầy những kết quá 
tốt dẹp có the nói là dị thường của nó. Nếu đọc nó mà 


' 


Chàng hạn những thuật : *Bạn dự đám táng của ban”, 
“Ban dư mót mình đám táng cua ban”, *Những cục băng trong 
tồng sông” 
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bạn tự hoi : *Ủa, thuật này dùng làm gì đáy ?°, thì tôi 
khuyên bạn cứ nhày múa đã rồi bạn sẽ hiểu nó dùng để 
làm gì. 
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DÍCH MÀ NGƯỜI TA NHĂM 


hay là Dùng những cảm xúc khó chịu để cho 
cơ thể dược dễ chịu 

Khi ng nhà phản nắn - 

Khi bà nhà cư lại bạn 

Khi ông chủ lảm cho bạn phát quau - 

Khi bạn thân lơ là với bạn - 

Khi người hùn vốn với bạn khó tính - 

Kuủ con gái của bạn ương ngạnh - 

TỐP ! 

Xin bạn ngừng ! Ngừng lại một chút đủ. 

Xin bạn ngững lai và hiểu chó rằng những người dó 
qua quo, võ lý, thiếu nhà nhan, lạnh lùng nói cách khác 
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là có thái độ khó chịu. xúc phạm - không phai là vì họ 
nhấm đích thân bạn đâu. 

Ban cảm thấy bị họ nhấm, nhưng trong đa số trường 
hợp. bạn không bị họ nhấm. Bạn &hông phai là cái đích 
mà họ nhắm. Chẳng qua là bạn vô tình đứng đúng vào 
chỗ họ nhấm đây thôi 

Quạu quọ. vô lý là thường tình của con người. Võ 
tỉnh dứng vào chỗ người khác nhấm, rồi tương rằng 
người ta cố ý nhấm mình, cùng là thường tình cúa con 
người. Đôi khi vì đứng gắn người khác mà bị người ta 
trút vào đầu mình mọi nối bát bình : có trường hợp như 
vậy thát. Nhưng trong đa sô trường hợp thì mình không 
phải là cái đích mà người ta nhấm. Một ông chóng, một 
bà vợ. một đứa con. một người hùn vốn, hay là một người 
la trong một chuyên xe buýt chất cứng, đều có những lúc 
quạu quọ. bất hình, nén không nổi mà phai cho cơn gián 
phát ra, bùng lên, dù biết rằng như vậy sẽ làm phát ý 
người khúc. 

Hễ sống trong xã hỏi, hè tiếp xúc với người khác thì 
nhất định phải gập những cảnh đó. Chúng ta không thê 
sông trên trải đát nảy mà tránh được het những cơn 
đông tổ de nỗi bất bình của kẻ khác gây nên. cũng như ta 
không thê tránh đươc những trân mưa trên trời đồ 
xuông. Nhưng ta có thê tránh được cái cam giác rằng 
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mình lá cá: đích mà họ nhầm. Chúng ta lai còn có thế lợi 
dụng cai nói bức mình đó nữa. 

Khi cơn gián của một người nào đó hướng vẻ phía 
chúng ta mà phát ra, dù bị người đó cô ý nhắm hay 
không thì ta cũng tự nhiên phan ứng lại liên. Chính là 
cái bán ngả nguyên thuy cua ta phan ứng lại, ngoài ý 
muối của ta. Do sự di truyền của tô tiên mà ta phản ứng 
lại đề tự vệ mỗi khi thấy ai gây gõ hoạc đọa làm hung - 
dù không phải là người đó cô ý nhắm ta, đù cơn giận của 
họ chi như ngọn gió hay ngọn sóng vô tình thối. đập 
nhằm: chỗ ta đứng. 

Những dân tộc bán khai hiện nay còn phản ứng theo 
cách đó mỗi khi có thiên tai. Họ còn cho nhật thực là 
một điểm gở ; còn cho một trận động đất hay một trán 
lụt là một hình phạt đo thần linh giáng xuống đề trừng 
trị tôi bát kính của một làng, một bộ lạc, một dân tộc. 
Đừng nói chỉ họ, ngay những dân tộc phương Tây, mới 
cách đầy ba trầm năm. cũng có những phản ứng như họ. 
Nếu một đản bò bị bệnh thì người ta cho là bị một mụ 
phù thủy êm, và the nào cùng có một kẻ bất hạnh bị trác 
nả rồi thiêu sông. Néu một người chỏng nảo hóa ra liệt 
dương. thì người ta cùng che là có ke êm, nhát là khi 
nưười dó chỉ lạnh làng với vợ mả không lạnh lùng với mỹ 
nhản bên hàng xóm. Trong hai thế ký XVI và XVIH, 


http:/sachviet.edu.vn 


70 Xây dựng hạnh phúc 


người ta dã thiêu sống từ nắm trầm ngàn tới một triệu 
phụ nữ vì người ta cho rằng họ bị tà ma ám ảnh. 

Cái cảnh quản chúng thác loạn đó nay không còn 
nửa nhưng xét về phương điện cá nhân thì chúng ta vẫn 
phan ứng lại trước cơn giãn dữ của người khác y như là 
mình bị họ nhắm vậy. Một trán gió lốc nỗi lên hoặc một 
cây nước đâng lên thì ta không cho là tại thắn gió hay 
thủn biển muốn hại ta ; nhưng một sư thay đổi đột ngột 
về thời tiết làm cho tính tình người khác hóa quau quọ, 
thì ta lại cho rằng họ muốn làm nhục tạ Cũng có khi họ 
nhấm ta thật, muốn làm nhục ta thật Nhưng phản nhiều 
là họ chỉ cho phát ra nổi uất ức trong lòng họ thôi, mà ta 
võ tình đứng ở trước mạt họ, rồi tự cho răng họ cô ý 
nhấm mình. 

Dù những người đó cố ý nhấm bạn hay chì là võ tình 
thì thuật chỉ trong chương này cũng giúp bạn lợi dụng 
những chuyện bất như ý đó một cách hữu ích cho bạn. 

Đừng bao giờ quên rằng mỏi người đều chịu sự phản 
ứng dây chuyên là một cái khoen trong một đầy chuyên 
bất tán. Điều đó chúng tôi đã nói ở chương II. Hành 
động. cứ chỉ của một người âu sấu, ưu tứ, mát bình tình 
hoạc đau khô, có thê còn tai hại hơn là một bệnh truyễn 
nhiềm. Đa số những bênh truyền nhiềm như bệnh lên 
sơi. bệnh cúm, chẳng cản trị, chì hai ba tuần là tự nó 
cùng hết ; còn bênh thấn kinh suy nhược do mốt việc bát 
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man, dau lòng gây ra, chẳng những có thê kếo đài tới 
suốt đời người mà còn có the tạo thành một dảy chuyến. 
phan ứng. rất vỉ tế má rất mạnh me, mỗi ngày mỏi lan 
ra, mỗi dai dáng, cực ký khó ngân can. Ai cùng vậy, 
thường vỏ tình truyền những phan ứng tiều cực ` của 
mình qua những người chúng quanh, rồi ›hừng người nảy 
lại truyền qua những người khác. cứ nl.ư vậy cho tới vê 
cùng 

Chàng hạn nêu một ông chủ xí nghiệp là một người 
khó tính. thần kinh suy nhược. thì một số lớn những 
người giúp việc cho ông sẽ hóa ra buỏn rấu, gất góng 
Tảm trạng đó, nêu họ không nhận chân ra được mà diệt 
đi thì sẽ truyền qua vợ, và đa số eúc bà đó sẽ phản ứng 
lại mà hóa ra quau quọ, ú rũ ; rồi con cái cùng chịu anh 
hương về tính nóng nay. thát vọng của cha mẹ mà làm 
cho bạn bè hóa ra oẩn đời. ghét người : những trẻ nảy sẽ 
to ra ương ngạnh với cha mẹ. thấy giáo, và những vị này 
phan ứng lại một cách khó chịu, làm cho tất ca những 
người chăng may đứng gan họ khí không phái chịu lây 
cơn thịnh nộ của họ. Và cứ như vậy. từ người này truyền 
qua người khác cho tối võ cùng. 


ˆ Xm độc gia liâi v : tác gia thường dùng tiếng này dễ tro 
những phan ứng như gian đứ, oán hạn, that vang 
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Chúng ta dùng những phương pháp vệ sinh, các thứ 
thuốc tiêm phòng bệnh và mọi phương tiên khác dê ngừa 
cho con cái khỏi mắc những bệnh truyền nhiễm như bệnh 
thương hàn, bệnh tê liệt, bệnh ban đỏ, vân vân _Dó là 
cái quyển và cái hỗn phận cúa chúng ta. Vậy thì chúng ta 
cũng có quyển và bổn phận phòng ngừa cho chúng khoi bị 
lây những bệnh tuy khé nhân ra hơn nhưng truyến 
nhiễm và nguy hiệêm lhông kém. tức những bệnh truyền 
nhiễm về tâm lý. Có ai không tiêm trước thuốc phòng 
ngừa mà đến một nước đương có bênh dịch tả hoành 
hành không ? Vậy mà chúng ta sống và làm việc hãng 
ngày trong một thế giới đảy những cảm xúc tiêu cực, 
chúng ta lặn hụp trong thế giới đó. mà chẳng dự bị để 
phòng gì cả Trách chỉ nhiều người chẳng bị lấy tức thì. 

“Thuật chỉ trong chương này sẽ giúp bạn chẳng 
những khói bị lầy mà còn biến đổi đây chuyển cảm xúc 
xấu xa có hai thành một cái gì đẹp đè và có ích. 

Chúng ta đều có thế lựa chọn như cô bán hàng trong 
chương I[ : hoặc tiêu cực nhân cái vị trí của mình trong 
đây chuyển cảm xúc tiêu cực, nhận cái xấu người khác 
truyền lại cho mình rồi lại truyền qua người khác nữa : 
hoạc bứt đây chuyển đó đi, biển đổi năng lực một cảm 
xúc phá hoại thành một hành động kiến thiết. 

Năng lực, tự bản chất nó. thì không xấu, không töt, 
không phá hoại, không kiên thiết. Do cách ta dùng nó 
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mà nó hóa ra phá hoại hay kiến thiết, có ảnh hưởng xấu 
lay tốt Năng lực phát từ hạch tâm có thẻ tiêu diệt mọi 
aự sinh hoạt trên trái đất mà cũng có thế làm cho đời 
sông toàn thé nhân laai được tốt đẹp hơn. Và ta cùng 
biết rằng năng lực đó không hể bị tiêu diệt, nó chỉ là 
chuyên qua một bình thức khác thôi khi chúng ta dùng 
"n0. 

Khi bạn cho một năng lực eừu nghịch nẽ ra, dù bạn. 
hướng nó về bán thân của bạn hay không, thì nó cũng 
anh hướng tai hại tới bạn. Tự nhiên trong cơ thế bạn sẽ 
xảy ra một cái gì đó. Tim bạn đập mạnh hơn, hơi thở của 
bạn gấp hơn, huyết áp eua bạn eao hơn. Võ sẽ huyết quần 
Ì¡ tỉ sẽ căng ra trong phỏi bạn, bạn hít vô nhiêu không 
l:hí hơn và dưỡng khí vô trong máu nhiều hơn. Ngay lá 
gan của bạn cũng mở rộng thêm kho chứa ra để rót thêm 
chất đường vô máu Đồng thời máu bị dây ra khỏi bộ 
phản tiêu hóa đề dồn vé các bắp thịt. 

Cơ thể tự biến đổi một cách kỳ đị và rắc rối như vậy 
là đê cấp tốc phản ứng lại. Các loài vát cũng có bản năng 
phán ứng ấy và nhờ vậy mà chúng cũng như ta mới khói 
bị tiêu diệt. Trong thiên nhiên, hể mới thấy dấu hiệu của 
sư nguy hiểm lả vạn vật phản ứng lại tức thì để dự bị cho 
cơ thẻ chiên đấu hoặc chạy tron. Bản năng đó đã cứu tổ 
tiên chúng ta khi các cụ gặp một con gấu hoặc một con 
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voi không lễ ; không có nó thì loài người đầu còn sông tới 
ngày nay 

Bảy giờ chúng ta ít có địp gập một con thú dữ trong 
rừng nhưng ban năng tự vệ kia thì vẫn còn đó và vẫn 
hoạt đông khi ta có mật căm giác nguy hiệm. Cũng cái 
dòng máu nhiều dưỡng khí và chất đường. đẩy sinh lực 
nó cuỗn cuộn chảy vào bấp thịt, kích thích bấp thịt thúc 
nó hành động. bất nó phải LÀM MỘT CÁI GĨ ! 

Có ai bẩn một phát tên ác cảm vé phía bạn, thì tự 
nhiên, bất giác, cơ thế của bạn phản đổi lại liên. Bấp 
thịt của bạn co lại, sẵn sàng đề hãng hái hoạt đông 

Trong những hoàn cảnh bình thường, văn mình. ít 
khi bạn phải chiến đấu hoạc chay trôn. Mạc đầu vậy. các 
bắp thịt cũng vẫn sẵn sàng ca. Váy thì phải tìm cách lợi 
dụng nó. 

Phai tìm cách biến đôi một cam xúc khó chịu thành 
một hành động nó làm cho cơ thê, tỉnh thắn bạn mạnh 
mè lên, đẹp đề lên. 

Đó là mục đích cua thuật này Nhưng trước khi có 
the lợi dung năng lực đó. bạn cần làm hai điều này đả. 

Bạn tự nhú. và lạp đi lạp lai hoài rằng mình không 
phủúi là cải đích mà người ta nhầm. Do cái bản tánh tự 
coi mình là trung tâm vũ-trụ mà chứng ta mới tín rằng 
mình là eái đích người khác nhấm. 
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Và còn điều này nữa, quan trọng cũng ngang với điều 
trên : bạn phai uốn đừng làm cái đích. 

Có một tình eám núp trong tiểm thức mà rất phố 
biên là loài người muôn đau khô - muốn làm một nạn 
nhần - muôn rằng đau khổ là một cảnh đáng ước ao trên 
côi trần này vì có đau khổ thì mới được lên Thiên Đường, 
ngồi cạnh Thượng Để. Nếu bạn tin tưởng như vậy mà 
hỏng ngờ thì thuát tök chì đây sẽ rất có ích cho bạn. Nó 
sẽ giúp bạn trục xuất ý muốn đó ra khỏi cöi tiểm thức ; 
lôi nó ra khỏi ánh sáng đề ta có thê tấn công nó mà biên 
đối nó thành một nàng lực tự do có ích cho ta. Trái lại, 
nêu bạn biết rằng ban có tin tưởng kể trên thì bạn nên. 
tự loi cau nãy ; 

Khi nào tì mình có thể làm lợi cho mình và cho 
người khảe nhất ? 

Khi mình dau khô ? - 

Hay khi mình sung sướng 2 

Vì thuật này có mục đích chống lại những cảm xúc 
khó chịu trước mặt người khác, cho nền chúng ta phải 
tần đừng làm cái gì đê người khác quá chú ý tới ta. Khi 
việc xay ra trước đám đông thì ta phải biến chuyên năng 
lực ø trong những bộ phán nào của cơ thê mà người ngoài 
khong tháy dược. 

Đừng tương như vậy sẽ khó khăn vì cÌi có ít cơ quan. 
thích hợp với việc đó Thực ra ta có thế làm nhiễu cử 
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đông mà người ngoài không để ý tới Chẳng han ta có 
thể vận động, co, giãn những bấp thịt ở : 

ngón chân 

mắt cá 

bắp chân 

đùi 

bung 

mông đít 

ngực 

cầnÌ: tay 

cñ hung 

lưỡi 

Bạn tìm lấy, có lẽ sẽ thấy còn nhiều bắp thịt khác 
mà bạn có thể co giãn một cách kín đáo. không ai biết. 
Mục dích chính của thuật này là biển đổi năng lực của 
Một cảm xiie tiêu cực thành một uận động bấp thịt. 

Kết quả là nhờ đố mà cải thiện được một vải bộ 
phận của cơ thế. Chúng ta đếu biết rằng co bắp thịt của 
một hộ phận nảo lại là làm cho bộ phận đó nhỏ đi, cứng 
manh lên, kết quả cũng như tập thẻ thao vậy. Cho nên 
khi áp dụng thuật này, bạn phải định trước sẽ làm cho 
bộ phán nào trong thân thẻ mạnh lên, đẹp lên. 

Nếu bạn muốn luyẹn cáp đùi thì bạn có thế tin chắc 
rằng phương pháp của tôi cũng hiệu nghiệm như phương 
pháp của bất kỳ một ông thầy dạy thẻ dục nào. Nêu bạn 
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muốn luyện bụng thì sẽ có ba cái lợi : bắp thịt ở bụng sẽ 
mạnh lên, nâng đỡ được ruột và và bán thân phía trên 
cua bạn, bạn sẽ tránh được bệnh đau ruột, đau lưng của 
những người ít vân động ở ngoài trời : trái tìm sẽ vấn 
đồng dễ dàng mà máu lưu thông được điểu hòa. Đẳng 
thời bụng bạn bớt bự đi mà vẻ đẹp của bạn tăng lên. 

Bất kỳ ở đâu bạn cũng có thể eo những bấp thịt dú 
lại, khi đứng cũng như khi ngồi, mà chẳng ai thấy eá. 
“Thế là nhất cử lưỡng tiện : đã tránh được ảnh hưởng tai 
lại của các cảm xúc tiêu cực mà lại có lợi cho sức khỏe, 
cho vẻ đẹp nữa. 

Bạn tập ngay bảy giờ đi trong vài phút : 

Œo bắp thịt ở đùi lai, 

Làm cho nó cứng sưng lại, làm thật mạnh di, cực 
mạnh đi, 

lồi giữ như vậy - thật lâu, càng lâu càng tốt. Sau 
cùng, thả cho nó duỗi ra. 

Làm như váy nhiều lấn rồi. bảy giờ xin bạn nhớ lại 
một chuyên bực mình, khó chịu, bất công, một vụ lãng 
nhục nào đó. Khi xay ra vụ đó, bạn không phan ứng ngay 
ra mát vì có nhiều người ơ chung quanh hoặc vì lễ nảy lẽ 
khác. Có vô số nguyên nhân. chẳng hạn nếu phản ứng ra 
mạt thì sẻ mất việc, hoặc làm phật ý một người mà 
mình quý mến. Nguyên nhân tuy khác nhau mà hậu quả 
tai hai thì thường NHƯ NHAU. 
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Vậy bảy giờ bạn nhơ lai vụ đó di Bạn sông lại cải 
lúc mà một kế nào đó đả có một lời nói, một vẻ nhìn 
hoạc một thái độ cừu thị với bạn, đá nhắm bạn mà tuôn 
ra nỏi uất hận của họ. 


Bạn đã sống !ại lúc đó rồi chứ ? Thế thì bầy giờ áp 
dụng phương pháp của tôi đi ; Lắt ngay lấy cái năng lực 
nổ bùng nổ ra đó ! Dùng tư tươn : mà điều khiển nó. Cho 
nỏ bắn vào bắp thịt ở đùi của ban - co lại, ghì lấy - giữ 
cho thật lâu - rỗi buông thả cả ra ; phải nhịp nhàng - 
hạn muốn lựa nhịp nào tùy ý. Như vậy ban biến đối một 
eäm xúc phá hoại thành một uận đọng biển thiết, nó làm 
cho bấp thịt ơ dùi mạnh lén và thân thể của bạn dẹp ra. 

Việc tuy xay ra từ lâu, nhưng bây giờ nhở lại mà 
hành động như vậy, thì bạn có thế trút hết những nỗi 
bất bình còn chứa chấp trong lòng bạn bảy lâu nay. Cải 
lợi nhất của thuật này lả bạn $ó thể dùng nó hiện lúc 
nảy đây - ngay bây giờ - dù chung quanh có người khác 
hay không. Váy bạn- luyên tập nó ngay bảy giờ di trong 
phòng riêng của bạn. để khi nào cản tới thì đã sản sàng 
rồi. 

Bạn tự nhĩ rằng mình 
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Lựa bộ phán đó rói. bạa eo rối duối nhiềng bấp thựt 
của bộ phận đó theo một nhập nào đá thuận tiện nhất cha 
bạn. 

Bồi sống lại một lúc bực mình nào đá ; khi thấy 
nang lực tiêu đức của người bùng nố uà bay lợi phírn bạn 
thì tức tốc chuyển nó thành sự có giản nhịp nhàng trên 
kứa. 

Thế là bạn đả sắn sàng để áp dụng thuật đó vào 
những hoàn cảnh mới. 

Phai siêng năng. Phai sẩn sảng. Bạn cũng như mọi 
người khác, ngày nào cùng gẹp nhiều cơ hội biên đổi 
năng lực phá hoại thành sức mạnh và vẻ đẹp. Xe buýt tới 
trễ tí ? - Xe hơi bông chết máy t ? - hoặc là một người 
thản trong nhà có một thái độ. cử chỉ vỏ ý, vô lý, đôi khi 
eô ý khiêu khíeh nữa làm cho bạn nổi gián lên ư ? - tất 
ea những chuyen vật vánh bực mình, tất cả những con 
người khó thương mà bạn phải gấp hằng ngày đếu có thê 
cho bạn cơ hội luyện tập như vậy một giờ mỗi ngày mà 
không làm bạn mắt một chút thời gian quý bảu vào 
những công việc khúc. Một người có các bắp thịt ở bụng, 
môi ngày mười lần, mỗi lần mười giấy, thì chỉ trong một 
tháng là vòng bụng giảm đi được từ hai tới bốn phản. Đó 
là nguyên tắc một phương pháp luyện tấp mà các đội thế 
ván Mỹ và Nga hiện nay đều dùng 
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Gặp những trường hợp mà bạn nghĩ rằng, cho rằng 
hay biết chắc rằng qua thực người ta nhấm bạn. dùng 
phương pháp trên cũng eó lợi cho bạn. Những lúc đó, dù 
bị nhấm thực hay khô'.; thì bạn cũng Điếp nhân một 
năng lực ; năng lực đó nêu ðgn cho nó lá tiêu cực thì mới 
hóa ra tiêu cực. Vì có vẻ như ngược đời mà lại rất đúng : 
khi bạn biến đổi m_t năng lực tiêu cực bằng cách co giản 
một bắp thịt thì là bạn đã đùng nó đê làm lợi cho bắp 
thịt và đo đó, làm lợi cho bạn. 

Cách dùng những cảm xúc khó chịu đế luyện thản 
thê cho đẹp ra là một trong những thuật quan trọng nhất 
của cuốn này, - nó có thể đáp dụng liên tiếp suốt ngày. 

Chẳng hạn, ngay lúc này đây, bạn có thấy một điểm 
nảo trong thuật mả bạn không đồng ý không ? Nếu có thì 
càng tốt. Bạn kiếm lại điểm bất đồng ý đó, đọc lại và 
trong khi bài bác ý kiến của tôi, bạn co bắp thịt ở đùi lại 
hoạc bắp thịt ở một bộ phản nào khác mà bạn đã định 
làm cho mạnh lên, đẹp ra. 

Đọc uà bài bác. 

Co bấp thịt lại tà làm cho đẹp rư. 

Khi đọc phản cèn lại trong cuốn này, bạn cùng ấp 
dụng quy tấc đó. Gập đoạn nào làm cha bạn nói đóa, 
hoác bạn không đồng ý thì bạn đợi dưng ngay sự bất 
bình, sư bất đồng ý đó đi. 
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Bạn dọc lại. 

Đọc lại uà bài bác, 

Có bắp thịt lạt uà làn cho đẹp rư. 

Bạn nên dùng phương pháp đó để cái thiện hoài các 
bộ phận khác của thản thế Như váy bạn sẻ được ba cái 
lợi vô giá : 

Ban sẻ cởi bó được sái thói dụy ngã, cho mình là 
trung tân 0ú tu, 0à bẹan sẽ hiểu rằng mình không phải 
là cái đích mà người khác nhấm môi khi bạn gặp những 
điều bat mai. 

Bạn sẻ tạp dược nghệ thuật sóng này : chuyên ác 
thanh thiện, họa thùnh phúc. Nghệ thuật đó khó tập 
nhàng rất hưng thú, kích thích. 

Bạn phá được một cây chuyển phản tứng tiếu cực, 
dối một giúm thuy giá trị, thành một thậng dư giá trị, 
một (lieu thiệt thời thành một điều eó lợi. 

Khi chúng ta ở trong một trường hợp bất mản về 
cam xúc, mà ta lại không có thế cư xứ như một nhà hiển 
triết thực hay tương tượng thì ta phải lựa trong ba cách 
dưới đây : 

+ xÈ một cách khó chịu uới người khúc. 

Nên tình cảm của ta lại mà như uậy có hại cho ta. 

hay là - 
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Biến đối năng lực của cảm xúc phá hoại thành mọi 
uận động bấp thịt có tính cách xây dựng, như uy sẽ cái 
thiện được sửe khóc, uẻ đẹp của ta mà cũng cúi thiện 
đợc sự giao thiệp uới người khác nạ Nái cách khác là 
biển đối một ác ý thành một thiện ý, lạo được cái mà mọi 
người cẩn có đỏ. 

Sao, bạn muốn lựa cách nào ? 

Nêu bạn chịic dáng sức tài thuật này tát hiệu 
ngtệm. 


tiện-Boocbviee sduvn 


2 NHẢY VÀO ĐỊA VỊ 
NGƯỜI KHÁC 


CÁCH đây vài năm, hỏi tôi còn ở nước Ý, tôi mướn 
một chị ơ tên là Maria. Chị vừa thạo việc vừa đê thương 
và chúng tôi hạp ý nhau lắm Chị thỏa mãn về s6 tiên 
công mà tôi tra cao hơn những người khác một chút, mè 
tôi cùng hài lòng vì đã liếm được một người giúp việc rất 
có kha nàng lại nhiều thiện chí 

Một hôm tôi sưa soạn ra phố thì tìm không ra cái 
xác. không biết để né ở đầu. Đàn bà thường vỗ tảm như 
vậy Lúc đó tôi vôi, bực mình vì tánh vô trật tự của mình, 
nên la lên : 

Chị Maria, cái xác của tôi ở đầu ? 

Chị ta chạy lại, mát nhợt nhạt 
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- Thưa bà, tôi đầu có mó tới nó. Tôi không rờ tới nó. 
Bà cho tôi là quản ấn cấp. Tôi xin ra. Tôi thu xếp đồ đạc 
của tôi rồi tôi về nhà tôi, ngay bây giờ đây. Tôi đâu thèm 
số tiên của bà ! 

Thế là, tức tươi, uất ức, lấy làm nhục rằng bị buộc 
tội oan là bất lương, chị ta vừa khóc lóc vừa cởi bộ đổ 
làm việc đẹp đề mà tôi đã may cho chị và lấn nào bán 
vào chị cùng hãnh điện lầm. 

Mới đây, trong một phòng làm: rắng lộng lấy ở 
Beverly Hills, một nha y danh tiếng sửa soạn giũa một 
chiếc rắng của tôi để bịt lại theo sự thoa thuận cua tôi 
Một phần vì tò mò, một phần vì Ìo ngại. tôi hỏi ông ta - 

+ Giuủa như vậy có làm yếu chiếc ráng không, ông ? 

Nghe câu đó, viên nha y ngước mät lên, đứng thẳng 
lại trừng trừng ngó tôi, la lớn : 

- Bà không tin tôi ! Bà khêng tin tài khéo của tôi ! 
Tại sao bà lại hói tôi như vậy, có ý ngờ rằng tôi sẽ làm 
hư rắng của bà ? Tại sao bà muốn xúc phạm tôi ? 

Hai chuyện đó mới xét qua thì rất khác nhau mà sư 
thực lại rất giống nhau. Ca hai trường hợp tôi đều lo lắng 
về tôi và nhờ người khác giúp đỡ ; lẳn đảu tôi nhờ chị 
Maria kiểm giùm tôi cái xắc ; lần sau nhờ ông nha y 
giáng giải che tôi để tôi vững bung, nói cách khác là nhờ 
öng giúp tôi vẻ phương điện tâm lý. Vậy mà cä hai người 
đó đều cám thấy rằng mình bị buộc tội và đều tự cho lả 
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bị xúc phạm nặng né. Tại sao ho hiểu sai lời cầu cửu của 
tôi tới mức đó ? 

Nhưng nếu ta nhìn lại tình trạng bằng cập mắt của 
họ, nghe bằng lỗ tai etia họ thì chẳng só gì là khó hiểu 
ca. 

Chị Maria đã thấy giọng gắt gỏng trong câu hỏi của 
tôi - quả thực là tôi đã gất góng. nhưng chi là gất góng 
với tôi, bực mình vì tôi thôi, làm sao chị đoán được điều 
đó ? - rẻi nghì rằng tôi buộc chị phải trá lại cái xắc eh© 
tỏi, tức là tra lại tiền chớ tôi Chị sành trong một gia 
đình nghèo khổ, nên cho tiền là rất quan trọng. Mà cái 
tiêng tốt, cải tiếng là người làm án lương thiện, đôi với 
chị cần quan trọng hơn nữa, vì mất nó thì chị kiểm việc 
khong dược. Có thể rằng hỏi trước, đã có lắn chị thấy 
tiến tả bị cám dễ ¡ có thể rằng chị đã chiến đấu gay g6 
với sự cám đỗ đó mà giữ được tánh lương thiện. không 
lây trộm tiên của chủ. Vì vậy mà chị hóa ra mắn cảm, đễ 
phật ý. 

Phai có sống trong cảnh nghèo túng, khến khổ, có 
làm công cho những kẻ giàu có thì mới tưởng tượng được 
nói giận túi eúa chị lúc ấy. Tôi không hiểu tảm trạng đó, 
nên vẻ ý, chẳng suy nghĩ gì cả. dã làm phát ý chị. 

Còn ông nha y ? Ông ta cũng váy, cùng vì những lý 
tìo riêng, mà dễ phật ý mỗi khi ai nghỉ ngờ sự khéo léo, 
sư phản đoán cua ông trong nghề nghiep. Có lẽ trước kia 
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CÓ một người nào đồng một vai trò quan trong trong đời 
sông cua óng dà nghỉ ngờ tài khéo cua ông chàng ? Hay 
là sự cạnh tranh trong nghẻ gay go lắm chẳng ? Ai mà 
biết được nội lòng của ông ra sao 2 Khi tôi lo ngại hoi 
ông cầu đó - lo ngại cho chiếc răng của tôi - thì óng chớ 
rằng tôi đa làm thương tốn lòng tư tín cua ông, thương 
tôn lòng tự ái cua õng trong nghề nghiệp. 

Tỏi đá khong thê đoán trước được những phan ứng 
của chị ở mắn cảm gốc Ÿ và của ông nhà y để phát ý góc 
Mỹ kia. Và tại sao tôi lại khong đoán trước được những 
phan ứng đồ 2 

Thực ra có gì là khó đoán đầu. Việc xảy ra rồi, suy 
nghỉ lại, tôi đả hiểu thái độ của hai người đó, hiểu rằng 
chị Maria đả phát ÿ mỗi khi có ai nghỉ ngờ lòng ngay 
thăng của ehj, và ông nha y đã phát ý khi eó cái gì đụng 
cham tới nghẻ eúa ông. Dễ hiệu như vậy mà tôi đã không 
đoán trước được, lại làm cho họ bất bình vì giọng núi cua 
tôi. cách hoi cua tôi, nguyên do là /ói chí nghi tới guycH 
lợi của tỏi mà không nghỉ tới họ. Rải khi họ đáp lại một. 
cách rất đối bực tức, gất gong thị tôi ngạc nhiên và thấy 
chướng 

° nàng Ea, ai cùng đã có lần ngạc nhiên vì những câu 
tra lời như váy đúng vảo cái lúc bất ngờ nhát. Khi thì 
chúng ta làm mát lòng người khác : khi thì người khác 
làm mát lòng ta. Lai nhiều khi do bản năng tự về, tà 
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phản ứng lại một cách mạnh mẽ quá đảng. Thế là gảy 
thành mọt dây chuyên hiểu lắm, một đây chuyển phản 
ứng thù nghịch. một đảy chuyên tấn công và phan công, 
xúc phạm và phục thù. 

Ke kia sao mà hoàn toàn vô lý, điền khùng, như 
vậy? Minh phải phản ứng cách nảo đây ? 

Mỗi người có mọt lõi phan ứng. Có người chịu nhịn, 
muôn hòa giai , có người thì hàng hái ăn miêng tra 
miếng Người tÌh nói năng bình tình. hợp tình hợp lý ! 
ke thì la lôi mồm la mếp giải không eho đối phương 
giang giai, phản kháng : ke lại làm thính, u uất, nghẹt 
thơ. Nêu hai bên rất thản với nhau thì đây chuyên phún 
ng đỏ có thê lắm cho họ hỏa đau được mà họ không sao 
hieu được nguyên nhân chứng bệnh của mình. 

Những vụ gáy lồn hằng ngày đôi khí cùng có chỗ tót, 
Nó có thê làm cho hai bên hiệu nhau hơn rồi âu yếm với 
nhau hơn. đại lượng với nhau hơn. Nhưng muốn vậy thì 
mới bên, trách màng nhau cho hả giản rồi. phải biết hạ 
khí giới. bình tính xét lại tình thế bằng cạp mắt cua 
người kia - nghe bằng cạp tai của người kia - nghĩa là 
nháy uào địaœ ty của người &¡a. 

Œiícđ vụ gảy lồn có rất nhiều hình thức tùy sự giao 
thiệp với nhau giữa đôi bên ; cho nên không thé nào lắp 
một quy tấc chung để giải quyết hết cho được. 
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Nhưng bất kỳ trong cuộc gầy lộn nảo. nếu chúng tú 
tập được cái nghề thuật biết tự đợt! mình bảo địa UỆ người 
kía, thì sẽ có lợi cho ca đôi bên. 

Cách dưới đảy sẽ giúp bạn học được nghệ thuật đó. 
Bạn làm như vầy 

Bạn lựa một lúc trong mình đề chịu, tai 0ẽ, một lức 
mà bạn thấy có thể làm chủ cẩm xúc của mình tới một 
tmiừc nào dược, 

Bạn kiểm một chỗ uống ué, tình mịch, không có di 
quấy rầy 

Bạn ngồi cho thoái mái. Dựa líng ào ghế. Nhâm 
mát lại, Nhớ lại một uụ eâi lộn nào đó uới một người 
thường hay gây gỡ uới bạn. hay một uà Xi0g đột 0ề một 
ud đẻ gì đó. 

Mới đảu. bạn rán cảm thấy. nhìn thấy uụ lôi thôi đó. 

Rồi bạn nghe thấy những cầu đầu của cuộc đổi 
Lhogi, 

Bạn củm thấy nhiệt độ cuộc đối thoại tầng iên. 

Bạn trông thấy khung cảnh chúng quanh. 

Ôn lại uụ đó từ đán đến cuối. 

Vừ bây giờ. đáng ìẽ rún tìm hiểu người bia thì bạn 
bỏ sự găng sức dó di. 

Mà dùng tưởng tượng, nháy shột cát một oàa địa 
pỷ người đó. 
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Nu cùng ón lại 0ự đó từ đẩu tới cuối : cùng nhì 
thay người đó. nghe thấy cuộc đối thoại đó. Nhúang lần 
này, hoàn toàn tự đặt mình nào địa tị, tâm trụng 
của người tủó. 

Muốn thành eông khi thực hành thuát này thì phái 
hoàn toàn quên mình đi. Đừng gắng sức suy nghĩ, cản: 
xúc gì cả ; bạn dùng tất ca nắng lực đề nhảy vào địa vị 
người khác. Việc đó không dễ đầu nhưng rất có ích. Đã có 
nhiêu cuốn viết vẻ vấn để đó rồi Nhưng để khi khác sẻ 
đọc, bảy giờ bạn hãy /ảm đi dã. Bình tình, cương quyết, 
và kỳ lưỡng, bạn thu thập tất ca bản ngà của bạn, từ 
tỉnh cảm xấu và tốt. tới tư tương. ý kiến, cam giác, tạm 
xếp riêng chúng một lúc vào một chỗ nào đó tùy ý bạn. 
Dừng sợ sẽ đánh mất chúng. Chúng không đề gì lạc mát 
đâu 

Rồi đùng sức tương tượng, nhảy một cái - phải, như 
vậy dược dây, - vào địa vị người khác. Dới với nhiều 
người, cách đó là cách tự nhiên nhất ; nhưng có người 
thích cách dưới đây hơn, nó chảm hơn nhưng có lè dễ 
làm hơn : 

Bạn tưởng tượng bạn ngôi, đứng hay đi y nhự người 

đó. 

Bạn tưởng tượng bạn có uẻ mới, nét một y nhút hgiờt 

đỏ. tay làm những củ động y "hút người đó. 

Thể là bạn đa thành người đó rồi. 
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Bạn cảm thấy những cái người đó cảm thấy. 

Bạn suy nghì y nh người đó. 

Bạn nhìn bạn (tự nhi mình), nghc tiếng nói của 
bạn. giọng nói của bạn y ¿hủ người do nhìn bạn, nghe 
bại. 

Bạu sợ sệ!, cảm thấy bị uy hiếp, boạc cám thấy bực 
mình, chản ngữm, y' nhút người cÍó. 

Bạn thay tìm đập y như tù người đó. 

Được như vậy rối, bạn ôn lại một lắn nữa ca vụ gây 
lồn nọ. 

Bạn đã thành người đó 

Bạn phan ứng như người đó 

Ban tự trông thấy mình y như người đó trông thảy 
bạn, 

Lắn lắn. bạn với người đó là một. Bạn đã đóng vai 
người đó y như người đó. 

Bạu cảm thấy mạch tắu căng thăng. 

Bạn thảy búp thịt của bạn có lợt. 

Bạu cảm thấy phản ứng trong cơ thể người đó 

Bạn thấy cái 0 tr piệnh mông trong nội tâm "Người 
tỈó, sIY ft nh họ, cám vúc nhự họ. 

Sau cùng là những lời nói cua họ, ket quá tôi háu và 
vụng vé của mòt dảy chuyển bí mật vả vô tân mà mỗi 
Khoen là một biển cô. 


http:/sachviet.edu.vn 


Laura Archera Huvley 91 


Bạn cảm thấy những lời đó y như người đó tự cứm 
tháy trong thám tâm. trong cơ thế ctia họ trước, trong uà 
sơu khi thốt ra. 

Dù người đó nói nhiều hay chỉ làm thính, dù người 
thó bình tình hay nóng nảy, thì bạn cũng sống lại trọn cdi 
m¿ đó, đúng theo quan điểm 0à 0ơi trò người có. 

Trong phòng riêng vắng vé, làm theo phương pháp 
đó là việc dễ ; đương cãi nhau, tranh biện với người khác 
mà nhay vào địa vị người ta. tự đặt mình vào tâm trang 
người ta mới là việc khó. Nhưng có tập trong phòng 
riêng thì tới khi việc xảy ra mới dễ áp dụng phương 
pháp. Dù ta chỉ vô được một chút trong cái vũ trụ nói 
tìm của người thì cũng có lợi cho ta rất nhiều : tạ sẽ đối 
xứ với người đổ một cách sáng suốt hơn biết bao - ta sẽ 
dỡ bị xúc phạm biết bao vì eứ chỉ, ngôn ngữ của họ ! Và 
ta sẽ phát giác được điều lạ lùng này : khi ta hiếu người 
khác hơy thì họ củng yêu ta hơn 

Ba ngàn nấm trước. Thấn Shiva bảo hà vợ là Nữ 
thân Parvati : “Minh rán cảm thấy lương tâm cua mỗi 
người như cảm thấy lương tâm cua chính mình ; như vậy 
gạt bỏ qua một bên cái bản ngũ của mình đi mà biển 
thành các người khác” 

Nếu bạn chịu gửng sức thì thuật này tết hiện 
IIghi rệm., 
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BẤT kỳ tiệm bún đỏ thể thao nào cũng bày những 
trải banh để đấm. Giá tiên không bao nhiêu mà treo 
trong nhà cũng đễ. Bạn nên treo nó ngang mũi bạn. 

Đấm vào nó. 

Khi đâm. bạn nghĩ tới cái con người khó chịu đó, con 
người cứ tưởng rằng cái gì cùng tài giỏi hơn bạn, mà hễ 
thò tay làm cái gì là hỏng be bét, bạn phải mất công sứa 
lại 

Đảm mạnh nữa di. 

Và nghĩ tới những cảnh bất công han phải chịu hỏi 
nhỏ : biết bao lần, bạn bị phạt vì những lỗi mà trong 
thâm tâm, bạn tự cho rằng mình bị oan 

Đâm mạnh ơn nrờu đi. 
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Và nghĩ tới những người. những vật hôm nay đả làm 
cho bạn nổi quạu : cha mẹ, vợ hoặc chồng, con cấi 

Đấm - đấm - đấm nữa. 

Đảm đã cho hết bực mình. 

Đâm để cho tan sự thiêu tế nỉ, thiêu lễ độ, thiếu 
tình thương đi. 

Đảm 

Đđm. Dù đưới mạt bạn, trái banh: thống còn là trái 
banh nữa mà đá có một hình dáng khác - tlš cũng cứ tiếp 
tục đấm 

Đứnn - một cách ngại ngừng hay hung dự. 

Đưm - một cách tuyệt vọng hay nất ức. 

Đảm để trục xuất tất ca các tỉnh cam đó vì lần 
cảng đấm mạnh thì các tình cam phá hoại đó cw* vêu 
đi. mát năng lực xúc phạm bạn hoạc xúc phạm những 
người khác. Khi nó bị giam trong thâm tảm bạn thì nó 
có thê làm hại được, Đấm để đuôi nó ra - đấm nó. đập nó 
vào trái banh đó. vì ban treo trái banh là đê đầm. 

Ca triệu người mới được một người không báo giờ bị 
xúc phạm. không bao giờ cảm thảy mình bị xúc phạm: ; 
ca triệu người mới được mót người luôn luôn tha thứ cho 
mình và cho người khác, hoàn toàn tha thứ ; ca triệu 
người mới có mốt người hiệu được và cam tâm chịu nhận 
sự tần nhân cua bệnh tát, chiến tranh. cua những le đối 
Khát. cô đóc - neu bạn may mắn được là con người đọc 


http:/sachviet.edu.vn 


Lau*xa Arehera Huxlev 9ã 


nhát đó thì quá thất là bạn có phước lớn, và bạn sẻ 
khong cần dùng tới thuất đấm banh này: 

Bạn có thế cho rằng thuật đó gian dị quá. chưa chắc 
gì đá giúp bạn trút bớt được những cam xúc rắc rồi, đạc 
biết, đối khi lờ mở nữa ¡ phái, cũng có đói khí nó võ hiệu 
Nhưng đừng vội phán đoán trước khi thí nghiêm. Phai 
thư úp dụng nó trong ba bọn tuần rồi mới có thê xét giả 
trị của thuật đảm banh 

Hảu hết các tình thê trong xã hội đếu gợi những 
tình cam rấc rồi, phức tạp. Nhiều khi những tình cam đó 
bền rẻ từ những biên eô xa xôi nào đó. Dù nguồn góc ở 
đầu, dù nó phức tạp ra sao, dù anh hương cua nó chỉ là 
riêng biết từng người. thì nó củøg có hại cho ea thẻ chất 
lần tỉnh thần 

Treng nhiều trường hợp. nó làm cho các hạch nói 
tiết bị kích thích mạnh, rồi tuôn võ máu nhiều chút 
adrềnaline có độc `. Chất có kha nàng kích thích rất 
mạnh Vô nhiều trong máu thì nó gây nhiêu biến đồi, 
trong dòng tác của các cơ quan, những sự biến đói đó 
thưởng làm che thản kinh và bắp thịt căng thăng. Nếu 
càng thăng láu quá mà không giản ra. dịu xuống thì tà 
thầy khó e quan quọ. tính tình bất thường. có khi 
thấy đầu đớn rồi sinh bệnh nữa. 


€ai chủ thịch trang 35 
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Cho nên trái banh để đấm coi vậy mà có giá trị đấy. 

Rhi ta đấm vào nó mà hoàn toàn nhân thức được 
những tình cảm ta muôn giải phóng, thì chính là nhờ 
những uận động dược điển bhiến một cách eó ý thiíc, mà 
ta tự giai thoát cho ta khói bị những cam xúc tiêu cực chỉ 
phỏi Những cảm xúc đó. nếu giải phóng cách khác thì có 
thế làm hai cho ta hoặc cho người khác. 

Không thể đùng những lời nói suông mà trừ tiệt 
được những tình em mạnh mê và da đâm rẻ sâu trong 
nội tâm ta đó. Thường khi nguyên de chỉ là môt lời nói 
của ta hay của người khác, một lời xúc phạm vẽ tình hay 
cõ ý, gây những tình cảm căm giản. oún hờn, và những 
tình cảm này thâm nhập trong cơ thế ta, làm cơ thế ta 
thay đổi Tới lúc đó nó không còn là một lời nói nữa. Nó 
đả thành một xe sg động lhòng thê nén được, môt xung: 
đồng truyền qua gân và bấp thịt của ta. Nó không có thê 
bị trực xuất hãng (ới nói nữa. 

Nhưng nó có thê bệ trục xuấ! bàng những cú đẩm. 

Một cách trực tiếp và lương thiện nhất đế trị những 
cam xúc tiêu eứe đó là chịu nhìn nhận nó rồi cho nó 
phương tiện biêu lộ ra một cách vô hại, de sự trung gian 
cua một cứ động 

Như vậy là chúng ta không phú nhận cảm xúc khó 
chịu. Chứng ta biển đổi nó, biển đổi ảnh hưởng của nó 
tới cơ thẻ 
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“Từ một cái xấu rút ra được một cái tốt. chuyên họa 
thành phúc, đó là tất cả những nghệ thuật sống 

Những cảm xúc tiêu cực, như sự quạo quọ, giận dữ 
đêu là những chất độc về phương tiện tâm lý. Chất độc 
đó không phai chỉ làm hại tính tình, tâm trạng cua ta 
mà thôi. Nó còn lưu thông trong cơ thế, trong mạch máu 
mà vận chuyên tới mỏi sơi gân, mỗi bắp thịt của ta. 
Cũng may mà chúng ta có thể trừ chất độc tảm lý đó để 
làm cho nguồn yêu thương tràn vào đời sống được. 

Ít có phương pháp nào đạt được kết qua mau chóng 
và hiệu nghiêm như phương pháp đấm đá vào trái banh, 
đâm đá một cách tự đo, có chủ đích Trái banh không 
biết đau mà người ta chế tao ra nó chi để eho đấm đá. 

Đừng khinh thường nó vì nó đã làm cho nhiều người 
rất thông mình, rất hiểu hòa trút được những cảm xúc 
tiêu cực. Nó đã có ích cho một vị mục aư và một thi sì. 
Nhiều thiếu nữ điễm lệ, và nhiều bà già hòa nhã đã đùng 
nó và kết qua rất tốt. 

Nó rất có ích cho các ông các bà giữ những địa vị chỉ 
huy. Tôi quen một nhà kinh doanh quan trọng nọ luôn 
luôn treo một trái banh đế đấm trong phòng giấy, một 
ông khác lại đặt nó trong xe hơi. Một ông nữa có tới hai 
trải, một trái treo trong phòng tấm và một trái hễ đi đâu 
xa thì bỏ trong va-ly mang theo. Từ khi õng nảy tập được 
thói quan đấm banh rối thì xí nghiệp lớn lao của ông 
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thỉnh vượng lên nhiều : ông ta không lo về chứng huyết 
p tăng lên nữa, và cò thư ký trung thành của ông không 
làm cho ông nồi quạu nữa Tất nhiên, öng ta làm sao bì 
được rằng cỏ thư ký trung thành đó cũng có một trái 
banh để đấm trong phòng giấy của cô, một trái khác 
trong xe và một trái nữa trong phòng riêng tại nhà... 

Trong nhiều gia đình, trái banh để đấm đã biến đối 
những cơn dâng tố phá hoai thành những buôi vui về 
đoàn kết. Nó đã gợi nhiều tình cảm hòa nhà trong lòng 
những ông chồng gắt gong, nóng nảy và trong lòng 
những bà vợ hay oán trách chống. tự cho mình là bị dầy 
đọa. Tôi đã nhận thấy rằng khi một bà vợ âm vẻ nhà 
trái banh để đấm mới tỉnh - mãy khi mà các bà mua cái 
món hàng kỳ cục đó - thì öng chống đã chẳng ngac nhiên 
chút nào, mà còn vui vẻ cùng với bà vợ thử cái trò đâm 
banh đó nữa. Thú vị thát ! Và rồi ca ông lẫn bà đêu thấy 
đời "lên hương” Trái banh đó đã giải phóng cha nhiều 
bác cha mẹ, đã giúp họ đạy con một cách khôn khéo hơn, 
và cũng giúp con cái để nghe lời dạy khôn của cha mẹ 
hơn. 


Nó là một phương thuộc giải đốc giản đi, công hiệu 
rất mau lẹ để trị những tình cảm di độc. Có nhiều cách 
đùng nó. Mỗi khi dùng, bạn phai có ý thức rõ ràng rằng 
bạn đương diệt những tình cam tiêu cực. 
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Bạn treo nó lên trần nhà hoặc uào một cúi móc ở 
tường, rải ẩm uào nẻ. Đấm uào nó để trục xuất cải gì đã 
làm eho bạn nổi quạt. Đảm uào nhiềng thất uọng của bạn 
elo nó ung ra. 

Bạn cột nó 0uào dấu một sợi dây gai dài rồi đá uào 
nó. Nó ung ra ; bạn lại khéo nó uễ rồi đá nữa Khi đá, 
bạn nghì túi uậ!t nào hoặc người nào mà bạn muốn đá. 
Om trong hai bàn fay rồi ép chật nó. Êp cho củi tình cảm 
nó làm bạn bực mình phải lòi ra. (Cách đùng banh như 
uay, không ngờ lợi là một lôi tập thể dục làm cho tứ 
cing ra uà hết xệ xuống). 

Bạn tự phát mình láy cách bhác để dùng nó. Sức 
tường tượng của bạn sẽ giúp bạn. Chẳng hạn, có cách 
này hợp uới những di là nạn nhân của điện thoại : kiếm 
một trái banh lớn cò trung rồi kẹp uào đùi Mỗi khả cáu 
chuyện trong điện thoại làm cho bạn nỗi đóa thì kẹp trái 
banh, hẹp mạnh ào. Rồi lại hẹp nữa Kẹp thêm một lần 
nữa - nữa. KEL quá : tính tình sẽ bói quạu mà bếp thịt ở 
đi cửng thêm lên. 

Điều quan trọng : Trước kh› lái xe đi chơi mát, bạn 
nên đảm banh ba phút thôi Có cả ngắn tại nạn mà 
nguyên do chỉ tại người cảm lái bực mình, nổi giận hoặc 
thần kinh kích thích quá. Tình cảm ta ra sao thì cách lái 
xe cua ta như váy. Đăm banh bà phút trước khi lái xe, có 
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thể tránh cho bạn khỏi bị rắc rõi với cảnh sát, hoặc khỏi 
bị tai nạn nữa cũng không biết chừng. 

Bạn nhở tới tất cả những bễ lái xe ngụ xuẩn, nguy 
hiểm hoặc uô lễ mà bạn gặp trên đường. 

Nói đẩm uào trái banh. 

Bạn nhỏ tới thấy cảnh sát đã huýt còi bất bạn ngừng 
lựi, làm cho bạn ngạc nhiên uì Hệ xét rình ld¿ xe rất 
đúng luật đi đường. 

Rồi đưm. 

Bạn nhà tái món tiên phạt bạn phái nộp. 

Vư dấm. 

Khi đã cơi bỏ được những nỗi bực mình, uất hận về 
việc lái xe đó rồi, bạn có thể đảnh xe ra và rần đi hỏng 
mát cho vui nhé ! 

Nếu bạn chịu gắng sức thì thuật này tất hiệu 
nghiệm. 
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hay là 
Ở đây và ngay bây giờ 


THUẬT này có vẻ kỳ cục, lố bịch nữa. Nhưng qui tắc 
của nó thì các nhà thấn bí, các triết gia, các nhà giáo 
dục. các người chữa bênh thần kinh tử xưa tới nay điều 
biết, 

Clà mất đúng mười phút thôi. 

Nó có hai công tụng : 

Bạn nên dùng nó mỗi khi muốn luyện tánh chú ý uà 
khả nững nhận thức uễ bản thân. 
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Bạn phải dùng nó ở cuối uài thuật mạnh mẽ nhất 
mừ tỏi sẽ chỉ ở sau “. Trong trường hợp này, nó là động 
tát tối hậu uè cẩn thiết. 

Công dụng thứ nhất có tính cách thực tê và hiệu 
nghiệm tức thì ; bạn sẽ hiểu ngay được giá trị của thuật. 
Nó tập cho bạn chú ý, nhận thức được bản thân mình, 
sửa chữa cái bản ngã tâm lý và thể chất của bạn. tức 
tron eái bản thế của bạn ; nó kích thích cái ban thể đó 
đề mọi phản hoạt động một cách hợp nhất, đấy đu trong 
lúc nẩy đây 

Thường khi một phản cúa chúng ta, một phẩn sự chủ 
ý cùng năng lực của.ta bị dì văng níu lại. mả ta không 
hay. Ký tính là một bộ máy phức tạp. Chúng ta có nhiều 
loại ký tính. Ở đây tôi xin kể ra hai loại : ký tính về sư 
kiên và ký tính vé cám xúc. Hai loại đó không cách biệt 
hẳn nhau. Ký tính thứ nhất cẩn thiết cho đời sông bình 
thường, thiếu nó thì ta không đọc, lhỏng việt đưu.. 
không thể làm những công việc nghệ thuật hoàc cẩn phút 
suy tư. Người nào mà ký tính đó đạt được một trình dọ 
phi thường thì ta bao là có môt "ký tính bách khoa", là 
một bộ "tự điền sống”. 


È Tức những thuát : “Ban đư đám táng của ban", "Bạn dự 
một mình đám táng của ban", "Những cục bằng trong dòng 
sùng”.. 
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Còn ký tính thứ nhì là thứ ký tính vẻ những cảm 
xúc lien quan tới các biến cô, tới các người khác, tới các 
nơi chống. Đôi khi, ký tính cảm xúc xắm chiếm trọn con 
người của ta. Tôi kê cho một bạn thân nghe một chuyện 
tức cười về tôi. Tôi cười. Tôi cười ngàt nghèo, ôm bụng 
mà cười. Tôi chỉ là nhớ lại một việc đã xay ra, vây mà, 
lshí sắc, khí chất cua tôi dà thay đổi hắn : lúc mới bắt 
đấu kể chuyên, tôi bình thường, bây giờ, kể tới đoạn tức 
cười, tôi cười ngạt nghèo như thằng diện. Tôi đã thay đổi 
như vảy là đo ký tính cảm xúc, chứ không đo ký tính vẻ 
sự kiện 

Ký tính cam xúc cũng chứa chất nhiều cảm xúc tiêu 
cực. Những cam xúc trong những biến cố đau khô ta đã 
quên từ lâu, có thể bỏng chốc xâm chiếm hiện tại sửa ta 
một cách ví diệu, ta không giảng giải được. 

Gái ký tính cam xúc bất tự giác đó có thể làm hại sự 
chú ý cùng năng lực của ta, cản trở cuộc sống của ta 
trong hiện tại, ở đây và ngay bây giờ đây Khi nhớ lại dĩ 
vãng, ta thường phản ứng lại y như hỏi trước ta đã phản 
ứng. mà không ngờ rằng mình phản ứng. Tôi xin kê một 
thí dụ ; 

'a thư tướng tượng hai người đi chơi ở đồng quê 
Trời rất đẹp : những cụm mây bạc trôi trên một vòm 
xanh ngất. Một người để ý ngắm nghía những đám máy 
sáng rực lên trong ánh mát trời. Nhưng người kia lại hơi 
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lo lắng : mây sáng rực như vây là triệu chứng sắp có một 
cơn đông thình lình. Thế là ông nảy hết vui, không phải 
hết vui vì mấy đám mầy trắng trong một ngày hè tươi 
sáng đó đâu, mà hết vui vì một đám mây thời trước, vì 
một cơn dông phát thình lình có lẽ trên hai chục năm 
trước, hỏi ông ta còn nhỏ. Có lẻ rằng hỏi đó, ông sợ, 
không phải là sợ cơn dòng mà sợ một người lớn. Bây giờ, 
đã thành người lớn rồi, dù trời dương đẹp đề mà trông 
thấy đấm mây như vậy, ông ta cũng đâm lo. Vậy trong 
ký-ức-cảm-xúc bất tự giác đó, con ma cù, tức cơn đông hồi 
nho, sống lại, ám ảnh ông ta, làm ông ta hết thấy cái vui 
dạo cảnh đồng quê nữa. 

Hết tháy chúng ta đều có một hỏi ký ma nó vô cớ 
hiện lên thình lnh, làm cho ta khó chịu. hóa đãng trí, 
không thể sống hoàn toàn trong hiện tại nữa Những lúc 
như vậy, chỉ mất vài phút để làm theo thuật này là 
chúng ta đuổi được hỏi ký u ám đó đi - đù không định rõ 
được nguồn gốc nó ở đâu - rồi tiếp tục chú hết ý vào hiện 
tại, ở đây và ngay lúc này. 

Công dụng thứ nhì thuật này là bế túc vài thuật 
khác, mỗi khi tôi cho là cắn. 

Vì có vài thuật lôi bạn vẻ quá khứ để tìm cho ra rồi 
giải phóng phản năng lực của bạn bị quá khứ giam hãm. 
Khi làm xong những thuật đó rổi, cẩn phải làm tiếp 
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thuật "Giết con ma” để kéo phản nắng lực đã được giải 
phóng đó trở về với hiện tại. 

Công việc kéo năng lực vẻ hiện tại đó rất cẩn thiết, 
cho nên khi nảo bạn tính trước thấy rằng làm xong 
những thuật đó mà không có dư mười phút để làm tiếp 
thuật "Giết con ma” thì tuyệt nhiên không nên bất đầu 
làm rồi phái bỏ dở ; mà nên đợi một lúc khác. 

Đây thuật "Giết con ma” như sau : 

Nếu bạn đương ngói hay năm thì đứng dậy, bước uài 
bước. làm uài cử động. 

Được rỗi Và bây giờ : 

Bạn chớp mắt mười hai lên, rất mứt uà rất nhẹ y 
hít một con chỉm đập cảnh uậy. 

Bạn đang hai tay ra, hưởng nó tê phía chân trời. 
Duôi tay ra, lần lần mở rộng cánh tay ra. 

Chúp mất nhục trên, mười lăm lần. 

Rỏi nhún chân lên, uươn uai lên cho mỗi Lác một cao. 

Chớp mắt nhớt trên, hai mươi lần. 

Bạn cảm thấy chân chạm gạch hoặc giấy hoặc 0ủ, 
tôm lại là cảm thấy cái gì ở dưới chân. 

Nuốt ba lần. 

Nhận thấy bốn uật trong phòng. 

Uông một iy mước. 

Đếm mười sợi tóc trên đầu - nhớ lấy bạ sợi. 

Rờ ndm uật ở trang phòng. 
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ĐỂ cho nước chảy trên cổ tay trong uải giáy ; nếu bạn 
thấy nực thì dùng nước lạnh, thấy lạnh thì dùng nước 
nóng. 

Mô của ra, hít không khí mát mẻ. 

Hát hơi di (dưới đây tôi sẽ chỉ cách). 

Sửa lại quản áo cho ngay ngắn, rủa mặt cho mái. 

Nói lớn tiếng tên của bạn, ngày thủ mấy trong tuần, 
ngày nào irong tháng. 

Nuó, rờ, hít một cúi gì mà bạn thích. 

Liệng một uật gì lên trên không rồi bắt lấy nó ; như 
0ậy mười lần. 

Kiểm điểm lại những uiệc sẽ làm, những cuộc hội 
họp phải dự trong khoảng thời gian còn lợi trong ngày. 

Nghĩ một chút xíu tới cái gì uui nhất mà nó sấp xảy 
ra cho bạn hôm nay hoặc ngày mai, 

Nái lớn tiếng : tên của bạn, ngày thứ mấy trong 
tuần, ngày nào trong tháng. 

Nhìn xem máy giờ. 

Chắc bạn đã nhận thấy tôi xếp những cử động đó 
thành ba phản '. Chỉ là để cho bạn học thuộc lòng thôi 
Phải làm liên tiếp các cứ động và rất nhanh, càng nhanh 
cảng tốt, đừng ngưng sau mỗi cử động Có lẽ bạn đã coi 
một vài phim cảm cũ về Charlot hay Mack Sannett, 


! Tôi không nhắn thấy. Độc giả nhân thấy chăng ? 
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trong đó mọi vai trò đều cử động rất mau, như điên như 
khủng. Khi ban dã thuộc kỹ thuật nảy, thực hành nhiêu 
lần, rồi thì bạn phải cử động cũng mau như trong những 
phim đó, làm khỏng ngừng, không suy nghĩ y như cái 
máy. 

Nếu bạn có óc tò mò muốn hiểu mục đích của thuật 
thì tôi xin giảng. Những cử động trên không có một chút 
liên quan gì với nhau. Mỗi cử động cần vân dụng vài bắp 
thịt, đây gần khác nhau, chiều hướng eñng khác nhau Cử 
động nào cũng bắt bạn phải chú hết ý vào nó. Khi bạn 
chớp mắt, đếm mười lăm hai mươi lắn thì bạn chỉ chú ý 
tới mí mắt nó đưa lên, đưa xuống rất mau. #hi bạn đếm 
mười sợi tốc thì bạn phải chú hết ý vào đầu ngón tay và 
khi bạn nhổ ba sợi thì bạn thấy nhói ở da đầu ba lắn. 
Mỗi cử động đều có mục tiêu, có giá trị riêng, ngay cái 
việc hắt hơi cũng vậy 

Đây, muốn hắt hơi, thì bạn làm như sau : 

Lấy một miếng giấy mông cuốn nó, uê uê nó thành 
một cuộn nhỏ dài năm sáu phân. Đút nhẹ nó uào lỗ mũi, 
rồi uào lã mũi bên kia, cho tới khi gặn một chỗ rất nhộit, 
ngoáy chỗ đó cho tới khi hđt hơi. 

Bạn nhé dùng thuật "Giết con ma” này ở cuối các 
thuật khác đế giải phóng nắng lực và sự chú ý của bạn 
mỗi khi đã đưa nó về di vãng. 


http:/sachviet.edu.vn 


108 Xây dựng hạnh phúc 


Còn những khi ban thấy cẩn phải gom tất cá sức lực 
đê đương đầu với hoàn cảnh hoặc tận hướng một lúc vui, 
ơ đây và ngay bây giờ, thì bạn có thể dùng riêng thuật 
“Giất con ma” này, không cần phối hợp với những thuật 
khác. 

Tôi xin kể do đâu mà tôi đã tìm được cái tên 'Giết 
con ma” cho thuật đó. 

Việc xảy ra đã lâu. Hỏi đó tôi ghé chơi Florence vài 
tuần. Một vị mục aư nhờ tôi lại thăm một thiếu nữ trong 
giáo khu của ông. Theo ông thì em đó có cái tật tự hành 
hạ mình, và tôi có thể trị giúp em được 

Luigina là một nữ sinh mười bảy tuổi, dễ thương, 
siêng năng. Em bảo tôi rằng nếu không có "cái con người 
lùn, xanh như lá củy đó” thì em sẽ sung sướng, khỏe 
mạnh. 

Tôi hỏi : 

- Con người lùn mà xanh như lá cây ? La nhỉ ! Ai 
vậy ? 

Luigina đáp : 

- Chính cháu cung không biết nữa. Hán có phai là 
người thật không ? Hay chỉ là người trong mông, hay là 
do cháu tưởng tương, hay là một con ma ? Đã mấy nắm 
nay hắn cứ rình chung quanh cháu và càng ngày cháu 
càng sợ. Cháu xin bả bảo giùm cho biết - vì chắc bà phái 
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biết - hấn là người thực hay là con ma, hay chỉ là một 
giấc mông 

- Tôi không biết. nhưng rỏi đây chính em sẻ cho tôi 
biết được. 

Việc xảy ra chín nấm vẻ trước Lúc đó em Luigina 
tấm tuổi, một đêm em năm mê - nhưng có thực là nằm 
mê không ? Vì cam tưởng em mạnh quá đến nỏi em 
không thể biết được đó là mông hay là thực. Em “năm 
mẽ” thấy như vấy : một người đản ông lùn cẩm một chiếc 
đèn xanh. thành thử người hắn xanh như lá câ ấn lại 
gủn giường em nằm. Nhà không có điện vì ở vùng quê 
Em bừng tính đáy rổi đâm sơ. vừa chay vào phòng cha 
mẹ vừa la lên rằng thấy một người lùn xanh. Đáng lẽ 
bình tình nghe em kế thì cha me em lại chế giểu em, bảo 
am là đã do tưởng, rồi từ đấy hát câu : "Laigina thấy một 
người lùn xanh” đê chế nhạo em luôn trong mấy năm 

Những lời chế giều đó, cơn ác mộng kia, mỏi ngày 
một thảm nhấp trong tâm hôn em, gây cho em một tâm 
trang vừa sợ sệt vừa mắc cở, và tới khi mười bảy tuổi, em 
vấn chi là một đứa nhỏ tấm tuổi. nhút nhất, hoang 
mang Em không học bài được. cứ tưởng tượng rằng 
không sao lấp gia đình được nếu không biết chắc con 
người lùn, xanh đó lả thực, là mộng hay là ma. Cha mẹ 
em không nhắc tới chuyên người lùn, xanh đỏ nữa, nhưng 
cái hại đã bén rẻ sâu quá rồi Luigina không đám hoi 
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thẳng cha mẹ chỉ dám thú thực nỗi lo sợ kỳ dị của em 
với ông mục sư và ông này cầu cứu với tôi. 

Vì hơi tin tưởng rằng có thật, em cảng ngày cảng 
nghĩ tới chuyện đó sống lại cái đêm hãi hùng đó, cảm xúc 
ngày càng mạnh mà nổi lo sợ hóa ra kinh khủng. Một 
em nhỏ tấm tuổi, một mình trong phòng tối, mơ thấy 
hoạe nhìn thấy một người có thái độ cừu thị xách cây đèn 
xanh, tiến chậm lại giường mình - tới khi em vùng thoát 
được, lại câu cứu với cha mẹ thì bị cha mẹ chế giễu. 

Tôi bảo em Luigina sống lại đêm hải hùng đó - mà 
chính tôi eũng tướng tương đến cảnh đó, tự đật vào hoàn 
cảnh của em mà sống những cảm xúc của em - như vậy 
nhiều lần rồi chúng tôi đồng ý cùng "Giết con ma" `. Mới 
đầu em cho phương pháp của tôi là kỳ quặc, nhưng em 
vẫn theo đúng lời tôi chỉ bảo. Rải tôi bao em trở lại cái 
đêm hãi hùng đó, nhìn thắng một lắn nữa vào con người 
lùn mà xanh đó. Em làm theo lời tôi và ngạc nhiên thấy 
rằng : lẩn nấy em không sơ sệt nhiều như những lản 
trước nữa. Lần sau chúng tôi lại "Giết con ma” nữa, và 
lẳn này em làm rất mau vì đã nhớ đách làm và đã quen 
rồi. Em bát đầu thấy công việc đó ngõ nghĩnh. Rải tôi lai 


° Nghĩa là áp dung thuật "Giết con ma” mà tác giả đã chỉ 
ư trang 83-83. 
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bao em trở lại cái đêm đó, nhìn con người lùn và xanh. 
Em nhìn, không thấy sợ nữa, có vẻ cho là một trò đùa. 

Chúng tôi làm lai lần nữa, lần này nhanh như chớp. 
Tái thấy em vừa làm các cử động vừa mim cười một cách 
tự nhiên, thích thú, tươi tỉnh lạ thường : cơ hế như mỗi 
tế bào trong cơ thể em được thấm nhuản cái vui đó. 

Tôi hói em : 

~ Luigina, sao bây giờ em cho con người lùn, xanh đó 
là người thật hay là người trong mông hay là một con 
ma? 

Em hật cười, một lát mới nhịn được và trả lời tôi : 
- Người, mộng hay ma thì từ nay ehầu cùng không sợ 
nưa. Nó đã thành cái bùa hộ thân cua cháu rồi 

Tôi nghì thẩm : 

- Nhờ Trời phù hộ ! Thế lả giết được con ma ! 

Đa số chúng ta đều bị một con ma ám ảnh, ma lớn, 
ma nhỏ, ma rùng rợn, ma kỳ cục. Chúng ta thường trở lại 
thảnh đứa bé hoảng sợ, gián dữ, bực tức hỏi nhỏ : và 
những lúc như vậy thì hồi ký tuổi thơ làm tê liệt hoạt 
động của ta. Các hiện triết luôn luôn dạy ta phải sống 
trong hiện tại. Khi đức Ki Tô bảo : "Đế cho ke đã chết 
chôn những kẻ chết" và bảo : "Sống ngày nào chỉ nên lo 
vẻ ngày đó thôi" là Ngài muốn khuyên ta trút bỏ những 
ưu tư, lắm lẫn thời trước đi, mà sông trong hiện tại, ở 
đây vả ngay bây giờ. 
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Những con ma trong đi văng đề có hai điểm này 
giống nhau : 

Chúng có năng lực mạnh vì trước kia đã làm cho ta 
kinh khung. 

Chúng có hại.Chúng làm tiêu ma nắng lực của là, 
làm cho ta không đủ xúc chông cự nôi với hiện tại nếu 
hiện tai là một cảnh gian nan, má cũng không hương 
được hiện tại nếu hiện tại là một canh vui vẻ. 

Vậy thì ta phái giết cúc con ma của ta đi, giết một 
lần cho hết nhắn đi, giết Ở ĐÂY VÀ NGAY BẢY GIỜ. 


Nếu bạn chị gắng sức thì thuật này tất hiệu 
nghiệm. 
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ĐỐI với những người có phước nhất thì đời sống 
cũng không luôn luôn đẩy hanh phúc Ai cũng gặp một 
lúc phải chịu nôi bất công hay thiệt thòi, phải đau ốm, 
chúa nản. buồn rấu. 

Chúng ta không thẻ tránh hết các vận rủi, các hoạn 
nạn, nhưng chúng ta có thê làm một cái gì đề biến đôi 
những tai nạn làm cho ta đau khổ đó thành ra một sự 
thực đỡ đau lòng mà lai có tính cách xây dựng nữa. Muôn 
vậy, ta phai tự hỏi cầu hỏi này : ` 

LÀM CÁCH NÀO ĐỂ CÓ THỂ 
DỮNG CẢI NÀY ĐƯỢC ? 
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Hai chữ "CẢI NÀY" dó tro tất cả những việc xảy ra 
có thê làm hại tà, Có thê là một cơn giản đữ hoặc một 
tài nạn. một nói chấn chường hay một niềm thất vọng. 
Những lúc đó ta là nạn nhân của “cứi nẻy” Làm cách 
nào để lật ngược vai trò lại được? Đảng lề để cho “cái 
này” hành hạ ta thì ta làm cách nào lợi dụng nó bây giờ? 

Khi nào thân thể ta khóe mạnh, tính thần ta mình 
mẫn, ta phải nghỉ kỹ vé câu hỏi đó, đế nó thảm nhập vào 
đáy lòng ta. Mỗi người có thể đặt câu hỏi một cách riêng 
nhưng ý nghĩa thì như sau : "Cơn đau khổ nguy nan vẻ 
tỉnh thần và thể chất này, làm cách nào để lợi dụng nó 
được ?". 

Khi mới bắt đầu bị "cái này” xâm phạm, ta cản phải 
để phòng tức thì, dù "cđ nảy” đó xảy ra thình lình, ô ạt 
hay lén lút, ảm thẩm. 

Khi ta bị thương vẻ thế chất hay tỉnh thản thì ý 
thức của ta vẻ mọi vật giảm xuống ngay Nỗi đau khổ thể 
chát hay tỉnh thản thu hút ý thức cua ta cũng như cục 
bông gòn thu hút nước. Từ trang thái ý thức mình mản 
tới trạng thái vỏ ý thức hoàn toàn, có vỏ số trình độ. Chì 
trong một ngày khả năng nhận thức sự vật của ta lên lên 
xuống xuống, từ một mối lo ngai mơ hồ về việc xảy ra 
chung quanh tới một tri giác rò rệt vẻ các biến cỡ và vẻ 
những tình cám sấu kín nhất cua ta. 
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Nếu ta tự hỏi câu "Làm cách nào để có thế dùng cái 
nây được” vào những lúc mà ý cưa ta mắn nhuệ, thì tới 
khi xay ra một biên cố (nghĩa là tới khí “cá¿ »ảy” đã bắt 
đầu xâm pham ta, làm cho ý thức cúa ta nhụt đi), tà tự 
nhiên nhớ ngay ra mà tự hỏi câu hỏi đá được 

Những bực siêu nhân sở đi hơn người là vì, ngoài 
nhiều đức tính kháe ra, họ còn biết lợi đụng những hoàn 
cạnh xấu một cách xây dựng, biết chuyen họa thành 
phúc, chuyến bại thành thắng. Nehru đã lợi dụng hỏi bị 
giam ở khám để viết cuốn sách hay nhất của ông. Cô 
Helen Keller (eâäm, điếc và đưi) đã lợi dụng những bất lợi 
ghê gớm trời bất cô chịu để chứng thực cho chúng ta thấy 
cái sức mạnh thưc là vẻ biên sua ý chí. để tiêm lòng can 
cạn đảm cho những ke bế ngoài có ve sung sướng hơn cô 
nhiều. Những nhà văn có tài biết lợi dụng tất cả những 
chuyên xay ra trong đời họ, tốt hoạc xấu, đề viết sách 

Bác sĩ Arnold A. Hutschnecker trong cuốn Ý chỉ 
muốuụ sống bảo rằng bệnh tật có những công dụng hữu 
ích. tích cực. Nhờ kinh nghiệm lâu năm, ông thấy rằng 
nhiều bệnh nhân khi khỏi bênh. hóa ra già giận hơn, 
khôn khéo hơn trong nghệ thuật sống. 


' Tức những người lành mạnh, không tàn tật như eô. Coi 
tiếu sử kỳ dị của cô trong cuôn Gương kiên nhân. (Nguyễn 
Hiển Là). 
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Mới đây tôi đã thấy một bà mẹ khéo lợi dụng vét 
thương ở đầu gọi đứa con trai của bà. Khi bị thương, nó 
la het kinh khung, vì đau thì ít mà vì thấy mấu chảy ra 
thì nhiều. Nó la heài la húy : "Máu ! Máu ! Máu !". Bà mẹ 
mặt tay đạt lên vai nó, một tay đặt nhẹ vào ông chân nó, 
ơ đưới vết thương, rỏi bình tình đê máu chảy trên những 
ngún tay của mình. Bà im lạng một lát rồi mới nói, giọng 
ngọt ngào nhưng rất cương quyết. “Máu, máu” - bả như 
lắp lại tiếng kêu của con, nhưng đùng một âm giai, một 
giang thấp bơn, trầm hơn. - “Con nhìn này, nó đó, và 
tươi Dẹp thát - chưa bao giờ má thấy mót thứ máu đẹp 
như váy - mà là máu cúa con, của can đầy !° Bà nói rất 
nhỏ, đến nối đứa bé phải ngừng la. để lắng tai nghe - và 
nó muốn bả giang thêm cho nó hiểu về đồng máu đẹp đè 
đó. đồng máu của nó đó ! Bả nói tiếp : "Máu đó làm cho 
con khoe mạnh. Này. cốn nhìn nó chảy ra để làm lành 
vết thương cua con ¡ chí một lát thôi là nó rưa sạch đầu 
gối của con. Cam ơn nó đã làm giúp cón việc đó đi" Bà 
ngừng một chút rỏi nói thêm : "Bây giờ con bảo máu con 
răng con sẻ cho nó những thức ăn lành mạnh, những tư 
tương đẹp đề...” 

Bà mẹ thông mình, âu yếm và còn trẻ đó dà hiểu 
rằng, chi lau chùi, báng bó vét thương cho con thì chưa 
đu. Bà đã lợi đụng tai nạn đó, một tài nan dau đớn và 
phê rợn có thể gầy chứng ngoai-thương-chẩn-động cho 
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đứa con. để giảag cho nó một bài học quan trọng rằng cơ 
thê con người có khá năng tự chữa lấy bệnh. 

Một hôm một bả lại thăm tôi, phản nàn về sức khóe 
và vóc đáng của bà. Bà ta làm nghề kiếm mối hàng bằng 
điện thoại : mở một cuốn điện thoại niên giám, lựa ít địa 
chỉ rồi kêu điện thoại. Làm cái nghẻ đó, để bực mình lắm 
: kêu điện thoại được một người chưa quen biết đã là khó 
khán, lại phai thuyết phục làm sao cho họ mua giúp 
mình. Còn nỗi này nữa : ngồi ôm hoài máy điện thoại, 
không đi đâu, không vận động. thành thứ từ cơ thê đến 
tình thản bà ta đếu suy nhược ghẽ gớm. Hơi thớ ngắn, 
hôn hên, máu không lưu thông điều hòa. 

Bà ta báo tôi : 

- Nếu tôi có thì giờ vấn đông thì tôi sẽ mạnh hơn. 

Tôi hỏi lại : 

- Thể mỗi ngày bà phải ngồi bền máy điện thoại 
máy giờ ? 

~ Sáu giờ. 

* Tuyết rỏi ! Vậy là bà có sáu giờ đề vận động. 

Rồi tôi chỉ cho bà ta thầy rằng trong khi kêu điện 
thoại có thể làm được nhiều ván đồng : eo những bắp thịt 
ơ chân, ơ đít, cử động vai. cánh tay, vận động các bắp 
thịt đ mạt. thay đôi cách ngồi đề kích thích sự lưu thông 
của mu. 
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Tôi chỉ cho bà ta thuất : "Bạn đâu phải là cái đích 
mã người ta nhấm" đế đỡ bực mình mỗi khi nói chuyện 
với những người quạu quo, thô lỗ. 

Trong hai tuẫn đấu, bà ta thực hành lời khuyên của 
tỏi một cách khó khăn, nhưng rồi bà thây bớt mỏi mệt 
và khi tan giờ làm việc, vẻ nhà lại còn thấy tươi tỉnh, vui 
ve, sẩn sàng hướng những tiêu khiển buổi tôi được nữa. 
Tát nhiên những vận động đó là thuật "Bạn đâu phải là 
cái đích. " đã thay đổi cơ thế và tỉnh thần bà ta trong 
khi làm việc. Nhưng quan trọng nhất là sự tin tưởng 
rằng phòng điện thoại của bà không côn là một eanh địa 
ngục nữa, rằng bả có thế eái thiện được hoàn cảnh, eái 
thiện được những điều kiên bực bôi, chán ngấn của cái 
nghề kiếm ăn của bà : nói tóm lại là bà có thế ig¿ dụng 
“cửi này”, 

Chính eái quyết định làm một cái gì đề giảm những 
nổi đau khổ của ta, ebình cái câu ta tự hỏi : "Làm cách 
nào để có thế đùng cái này được ?”, chính hai hành động 
đó đã chuyên họa thành phúc cho ta đấy. 

Trong năm cuối cùng thế chiến vừa rồi, tôi ở 
Hollywood và hợp túc với ban nhạc trong Nhạc hội Los 
Angeles Tôi không có xe và phai đi đi vẻ về bằng xe 
điện. mỗi ngày mất hai giờ. Chưa báo giờ cực khổ như 
vậy, nên tôi thắt vọng. Thời giờ quí báu biết bao, mà 
phải ngồi hai giờ trong xe điện ! Vậy mà những lúc ngồi 


http:/sachviet.edu.vn 


Laura Archera Huryley 119 


xe điện đó lại hóa ru rất có lợi cho tôi vì tôi đả quyết 
định dùng những lúc đó đề học Yoga - nghĩa là để đọc 
sách, tìm hiểu môn Yoga, 

Ai cũng có thế đạt - mạc dấu là khó đây - cái tâm 
trang nảy được : tìm một ý nghĩa cho một bị kịch - ngay 
cũ cho cái b‡ kịch của chúng mình. Nhưng nêu chịu luyện 
sự chú ý thì chúng ta có thê lợi đụng những lúc buổn bá, 
that vong, những hoàn eanh đau đớn để xây đựng cho ta 
ÍChi chúng ta dùng cái ý thức sáng tạo của ta trong đời 
sông hằng ngày thì chúng ta được những cái lơi dưới đây: 

Tình thần uà thể chút sẽ mình mắn, nhanh nhọn 
thêm lan ua bhá nâng ca ta tăng lên, 

Đăng lè là nạn nhan thụ động hoàn cảnh thì ta sẻ 
thêu hiến, lợt dựng được hoàn cảnh. 

Ta làm cho hiện tại hóa dễ chị hơn. 

Ta tạng cường nâng Èực củu ta dế phòng những lúc 
phải dương đảu uới sận bì. 

Vậy bạn nên làm theo cách giản dị dưới đây : 

Luôn luôn nhớ cầu này : 


LÀM CÁCH NÀO ĐỀ CÓ THÊ DỪNG 


CÁI NÀY ĐƯỢC ? 
Nhỏi sâu cútt đó uào trong tiểm thức của bạn. 
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Viết nó lẻ nhiều múnh giấy, bỏ uừo trong túi, trong 
ức ; cho nó rất rác kháp nơi trong nhà, cả trong xo nữa, 
bất kỳ chó tảo ma bạn có cơ hội nhìn thấy nó. 

Đặt cáu hỏi đó trong đời sống hằng ngày. Làm sao 
cho thành một thói quen tình thản, để có thế mỗi khi cần 
tới thì tự nhiên tự hói minh cau đó, nh một cới máy, 

“Thưc hảnh lâu rồi thì thói quen đó thành một phán 
tiem thức của bạn, những khi gặp cái gì kích thích thì 
câu hỏi đó tự xuất. hiện ra. 

Không có tra lời nào có thể dùng trong mọi trường 
hợp đề đáp câu đó đâu Tùy heản eảnh và tùy tính tình 
moi người. Nhiều khi những thuát chì trong cuồn này có 
the dùng làm câu đáp được ; nhưng cũng có nhiều khi cầu 
đáp đo bạn tìm thấy hoặc đo một kinh nghiệm, một cuốn 
sách, một lời khuyên nào đó gợi ý cha bạn. 

Nhưng luôn luôn bạn phải nhớ điều này : C2( có 
cách là đạt cảu hỏi rồi mới nhận được câu đáp. 

Nền bạn chịu gững sức thì thuật này tất hiệu 
nghiệm. 


Đừng đặt tỉnh thản 0à uật chất trên hai bực khác 


nhau - dừng tách biệt chúng ra mà phái hợn nhất chíng 
lại. đàng chúng cùng một lúc, uà nhất là phải mhg ơi 
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chủng. Vì bhòng có cúi "ta uật chat" thì chúng ta không 
thể hưởng hương thơm một bông hoa đị(ge - 0à nếu không 
có củi "ta tình thến" thì không thể cảm thấy cải uaai bhì 
hưởng hương thơm của bông hoa đó, uà không thấy rnaig 
ơn từ người trồng bông, tạng bông cho tới cả cái bỏng đỏ. 
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THEO TIẾNG NHẠC 


BẠN vô phòng riêng của bạn : khóa cưa lại, quay 
một bản nhạc mà bạn thích. Cởi hết quẩn áo ra. Rồi 
nhay múa. 

Như vậy trong một giờ, bạn lại trút bỏ được hết từ 
quán áo, cảm xúc tới tâm trạng 

Thuật này có vẻ lố lăng. Tôi biết rằng nhiều người 
không có thói quen khóa cửa phòng lại rồi nháy múa theo 
lôi đó. Nhưng xin bạn đừng ngượng nghịu, e lệ, cứ gạt bỏ 
tập Lục đi mà thực hành thuật tôi chỉ, vì nó sẽ cho bạn 
thấy nhiều quy tắc vững vàng mà lại rất có lợi 
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Bạn giải phóng cơ thể bạn khỏi mọi sự hạn chẽ, cấm 
chì, cho nó được hoàn toàn tự do. thong thá để cảm thấy 
äm nhạc, cứ động theo âm nhạc, hòa đồng với âm nhạc. 

Vì không phải là một hoạt động nghệ thuật nên bạn 
cháng nên tự phê phán, chẳng cẩn biết nhảy múa có 
kháo không, cử động có đẹp không. Quên cái gương đi, 
hoặc nếu không quên được thì bao nó lại Đừng sửa chữa 
những cứ động của bạn, đừng nghĩ tởi nó, đừng tưởng 
tượng nó thế này hay thế khác. Đừng so sánh, đừng đánh 
gi, dừng phê phán. 

Mục đích không phải là nghệ thuật. Mục đích là tư 
gũi thoát. mình 

Dù bạn mười chín hay chín chục tuổi, dù bạn cản 
năm chục hay trầm rưới kĩ lô, đù cứ động của bạn đẹp đề 
hay vụng về, uyên chuyến hay cứng ngấc thì cũng mạc. 
Nhảy múa đi. 

Gó phải bạn nhảy múa cho người khác coi đâu Cùng 
chẳng phải cho chính bạn nữa. 

Bạn nhảy múa từ trong thảm tâm, "nhúy mủa những 
tình cam” của hạn, đãe biệt là những tình cảm bị dồn ép. 
Những điều gì muốn nói mà không thế nói với cha me, 
vợ con, bạn bè, những điều gì không thế thú với öng mục 
aư, với nhà phân tảm được, những điểu gì không thế tự 
nhủ với mình được, thì đem hết ra mà “nhĩy múa”. 
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Khi cởi bỏ quần áo, bạn nên tự nhú, nên nghĩ, nên 
cam thấy rằng bạn đương trút hết những ý nghĩ, tình 
cảm, câu thúc, bôn phản, sợ sệt, túi nhục mà bạn đã bất 
buộc phai nhận Nhiều ý nghĩ và câu thúc đôi khi cẩn 
thiết và có ích, nhưng không luôn luôn như vậy và không 
phải tình cam, câu thúc nào cũng vậy. Trong khi nhúy 
múa, bạn trút hết những câu thúc đó đi. 

Bạn sẽ là chính mình 

Bạn phải là chúnh mình - trút bỏ được hết những cái 
gì không phai là chính mình, và chỉ có một mình, không 
liên lạc với ai nữa, trong lúc đó. 

Khi cơi bo áo ngoài ra, bạn tưởng tượng là đương 
trút bo địa vị xã hội của bạn đó. Có lẽ bạn ưa địa vị đó, 
thích nhiêm vụ cua bạn trong xả hội. Nhưng mặc, cứ 
liêng nó đi. 

Khi cơi cái áo trong, bạn cũng liệng hết những thói 
lịch sư mà bạn đã quen mù quáng chấp nhận. Trong đất 
đồng. nó ích lợi lắm, nhưng báy giờ đảy, bạn sửa soạn 
nhay múa thì liệng hết nó đi giùm tôi. 

Khi cơi thêm nữa, bạn liệng luôn cái mật nạ của bạn 
đi, liệng bơ cái hình ảnh của bạn mà bạn phô cho người 
khác thảy đó. Nó có thể là một mặt nạ anh hùng che 
một nói thất vọng. hoạc một ve mặt thân ái che những 
tình cam nghiêm khắc, một nụ cười gương, một sự chịu 
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nhục mà căm hờn - nó là gì thì gì, bạn cũng cứ liệng cả 
đi. 

Khi cởi nốt y phục cuối cùng thì bạn liêng nổi sợ sệt, 
mắc cờ, ngu xuẩn mà những kế không hiểu gì về tình ái, 
tình dục đã gây trong tâm trạng bạn. Liệng nốt những 
cái đó di trước khi nhay múa. 

Nếu bạn đau khố vì cô độc thì cứ để cho cơ thể của 
bạn cảm thấy sự cô độc. Nếu bạn căm hờn hoặc sợ sệt 
hoạc giận đến phát điên lên thì cứ để cho các tế bào của 
bạn cam thấy những cái đó. Nhờ nhay múa, bạn sẽ tổng 
khứ được tất cá những tình cảm khó chịu hoàc đau xót 

Nếu những tình cam đó biển thành những con người, 
vẻ mật, màu sắc mà bạn ghét thì cứ nhìn thẳng vào 
chúng. Chúng ám ánh ban ư ? Thì nhay múa đê đuôi 
chúng đị Nhãy múa cho chúng văng ra, vàng thật xa ra 

Nếu bạn là một người tàn tật thì bộ phận nào còn cử 
động được, cứ cứ động như tôi chỉ ở trên. Nếu bạn là một 
người hoàn toàn tê liệt thì vận động bằng tưởng tương. 
Đạt một tên cho cuộc nhay múa rồi lựa bản nhạc. Rồi 
nhấm mắt lại, tưởng tương rằng mình đang nhủúy múa, 
tiến. lui. vung chân này, đá chân kia, để cảm thây máu 
đốn đập trong huyết quản. Nhảy múa xong rối, mở mắt 
ra bạn sẽ thấy vui ve hăng hái hơn, tự chủ hơn, cơ thể dễ 
chịu hơn nhiều. 
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Dưới đây là một bảng liệt kê các tình căm mà chúng 


ta thẻ nảo cũng có lúc cảm thấy, Xin bạn lựa lấy một 


tình 
bạn 


cam mả đặt tần cho cuộc nhảy múa của bạn. Nếu 
tìm ra được một tên khác thì càng tốt. 

Tên các vù khúc : 

Tôi là xương sống của thế giới mà không ai biết. 

Tôi sợ nhưng không muốn cho người khác biết. 

Tôi sợ nhưng cứ tự dối mình là không sợ. 

Tôi tương tượng ra rồi sơ. 

Tôi ăn miêng trả miếng. 

Tôi phải phong lưu như ông bà hàng xóm. 

Tôi ghét người mà tôi yêu 

Tôi muốn cho, cho, cho nhưng không biết cho cách 


Tôi núp ở phía sau tôi. 

Tôi núp sau cái phần hung ác, qui quyệt của tôi. 

Tôi núp sau eái phần nhân từ, thanh cao của tôi. 

Tôi mệt quá. 

Tôi không bất buộc phải sông như bả hàng xóm 


(riêng về phụ nữ) 


Hoạc những tên dưới đây : 
Sơ sệt - cô độc - bát công - nhân ái - giận dữ - nhục 


dục - muốn ấn cấp - muốn cho - lãnh đam - muốn an tì - 
muốn làm điểu ác - eãm hản - do dự - thiêu nghị lực - 
l;hông điển tả được ý của mình. 
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hoàc : 

Tôi muốn yêu ; tôi muốn được yêu. 

Tỏi muốn yêu ; tôi muôn được yêu. 

Khi lựa heae đạt mê: tên cho cuộc nhảy múa, bạn 
phai giải phóng cái phản tư do nhất trong bản ngủ cua 
bạn và đừng cải lại nó, mà phai nghe lời nó. 

Nếu bạn muốn trạc xuất một tình cảm khó chịu thì 
phai nhay múa eho tới khi nào nó không eòn làm eho 
bạn bực bội nữa vẻ tảm lý cùng như về sinh lý 

Nếu bạn thích mót. tình cảm cao đẹp nào nó làm cho 
đời bạn phong phú thêm lên, hoàn thiên. sung sướng 
thêm lên. thì bạn cứ nhay múa nó đi, đề cho nó xâm 
chiếm tâm hồn bạn. Nuôi tình cảm đó, cho nó đám bông. 
Vù khúc và âm nhạc sẽ là ánh nắng và giọt nước nuôi 
tình cam đó, cái bông đó 

Trong khi nhảy, nên thay nhịp như sau 

Bất lỳ vào một lúc nào đó - zgữg ¿g2 thình lình. 

Đứng hay ngồi trợ trợ như một tượng đá 

Toàn thân cứng lại. cứng nữa, nữa. Nghỉ tới mỏi bộ 
phận của cơ thế. lấy gân làm cho nó cứng đơ lai. 

Cứng đơ như vậy càng lâu cảng tốt 

Đừng thơ. Cơ thể bạn đã cứng ngấc rỏi, không còn 
thơ được nữa. 

Nó cứng đến nỗi không còn có thế cứ động được nửa - 
tuyệt nhiễên khỏng cứ động được nữa 
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Khi nảo thấy chịu hết nói thì cơ thê của bạn đả 
hoàn toản cứng, dời phai được cung cấp dưỡng khí, thì lúc 
đó bạn duôi hệt ra ! 

Bạn sẽ thấy thoái mái la lùng, sẽ thấy thở được là 
một điều sung sướng la lùng, bạn sẽ mang ơn tạo hóa cho 
mình thơ được. 

Làm lại như vảy nhiều lấn trong khi nhay. Nhớ kỹ 
răng mỗi lắản ngưng thì phai làm sao cho toàn thân bạn 
cứng ngắc như một khối đá, không hẻ nhúc nhích 

Tôi gắn có thể cam đoan với bạn rằng làm đúng theo 
phương pháp của tôi thì khi duôi ra, sẻ thấy thân thế 
thoai mi, khoan khoái lạ lùng. 

Tóm lại : 

Tựa tên cho cuộc shảy ma. 

Lựa bản nhạc. 

Theo điệu nhạc mà cởi lần lần quần áo ra. Môi lần 
cút thì liêng bỏ đĩ một sự cậu thác. một tập tục. một mặt 
nạ mà chữnh bạn hoặc người khác bất bạn phải đeo. 

Mái chiếc quản do tượng trưng một cải gì đỏ, cởi nả 
ta cói một tình cảm nào đá. 

Hỏi nháy ma. Điệu nhạc, tình cám uà thấm thể ca 
bạn hòa uới nhau thành một. Qám thầy củi gì thì nhảy 
cái đó. Cảm thay cải gì tưỏng tượng mình là cái đó. Bạn 
nhấy cha bạn. Nếu muốn cứ thì cứ ea. Nếu muốn la hét, 
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tụng niệm rên rÍ thì cử lœ hẻt, tụng niệm, rên rỉ Đó là 
cuộc khiêu uà - sự sửng tạo - tự giải thoát của bạn. 

Xin lựu ý : Nếu bạn không được ránh trọn một giờ 
thì cứ để nguyên quấn áo mà nhảy múa trong vải phút. 
hi sắp phai làm một việc cẩn có những cử động, một 
thái độ nghiêm trang, giữ ý ; khi sắp dự một cuộc lễ long 
trọng hoặc một hội kiến khó khăn thì bạn nên đùng 
thuật nhảy múa theo tiếng nhạc đó. Trước khi dự mót đa 
hội hoặc đi chơi với ai, cũng nên nhảy múa như vậy cho 
tỉnh thần tỉnh táo, thoải mái, nét mặt đẹp đề, vui tươi 
lân. 

Nếu bạn chịu găng sức thì thuật này tất hiệu 
nghiệm. 

Bạn nên đọc cuốn này chút chút một thôi Thực hành 
hỳ lưỡng một thuật một sò? ơn lờ đọc cả chục thuật. 
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CÔNG việc nghiên cứu khoa học là nghệ thuật đặt 
những câu hơi thích hợp và đúng cách. Muốn tìm hiểu 
bản thể của ta thì cũng vây. Có người bảo rằng một cầu 
hai thích hợp, khéo đất, tự nó chứa sẩn lời giải đấp đúng 
rồi ; lời giai đáp nảy ẩn nắu ơ trong vấn để và đẽ chỉ cho 
ta cách giải quyết vấn đề. Mỗi người trong chúng ta phải 
tư tìm lấy xem lời nói đó có đúng không 

“Trong khi đọc cuốn này, bạn có thể nẩy ra một câu 
hỏi Bạn có thế tự hỏi : "Ta phải bất đấu từ đâu ? Thuật 
nảo là thuát thứ nhất của ta ? Nhu cầu quan trọng nhất, 
cấp bách nhất của ta là gì ?" 


http:/sachviet.edu.vn 


139 Xây dựng hạnh phúc 


Cũng có thể rắng trong khi hoặc sau khi thưc hành 
mút thuật, bạn bỏng nãy ra một câu hỏi không biết từ 
đâu tới, chẳng liên lạc gì với thuật đó cả 

Tự vấn tâm mình như vậy là bước đẩu để tự nhận 
thức được mình, đề tự giác. Và sự nhân thức được mình 
đó là điều kiên tiên quyết đề dùng đời cúa mình một cách 
có lợi nhất. Nó sẽ giúp ta tránh được nhiều đau khổ tỉnh 
thẩnè nhiều bệnh tật thể chất, và đương đảu với những 
đau khổ không thể tránh được. Nhờ tư nhân thức được 
mình mà mới cải thiện được cách giao thiệp với người 
khác, đem hết khả năng, cả cái sinh lực lành mạnh ra đề 
sông và làm việc 

Một câu hải có thể mênh mông, bao trùm được tất eä: 

tức như câu hỏi này : 

Ta đòi hỏi ở dời cái gì đây ? 

Nó cũng có thê nhỏ nhật, tầm thường, chẳng hạn : 

Hôm nay ta sẽ dt! bận ra sao đây ? 

Nhưng không +c câu hỏi nào lả phù phiểm, vì câu 
hồi nảo cũng đưa tơi \hững cầu hỏi khác và cứ do từng 
bước từng bước mà ta tiến lấn tới những câu dáp. Ngay 
như câu hỏi : "Ta nen bắn chiếc áo xanh hay chiếc áo 
vàng ?" cũng có thể đưa tới một sự phát kiến. Có thế 
rằng ta sẽ tìm được ra điều này là : hả phải tựa chọn thì 
Luôn luôn phải lo nghĩ, du sự lựa chọn chẳng quan trọng 
,/ đi mấy. 
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Do đó ta lại im ra được một câu hoi nữa sâu súc 
hơn: Ta lo nghỉ về cái gì mà đến nói do dự không biết lựa 
màu áo nữa ? Ta sợ ai hay sợ cái gì ? Và tại sao ta lại 
phai nhờ tới một cái áo để làm tôn cái nước đa của ta lên 
hoạc để giấu một vải nét nào đó ? Thí dụ nhé nhật đó đủ 
cho bạn thấy rằng tự vấn tâm không phải là một việc 
giản dị. nếu ta muốn kiếm được một lời đáp thực thà, 
đúng, một lời đáp nó phớ!t tử foờn thế con người ta. 

Lời đáp như vảy. tôi gọi là lời đáp ca cơ thể. 

Trong chương :'ì ý chúng ta sẽ cùng xét xem : 

Nên dại nhì: củ. hỏi nào ? 

Đại khi nào ua cơc tảo È 

Những câu đáp +¿ !; cách nào ¿ 

Lam sao biết được "ị ìf sâu đáp nào đó-xuất phát từ 
toàn th£ son người ta ? 

Cuối chương của tỏ. sẽ ghỉ một cầu hỏi làm thí dụ. 
Mỗi câu hỏi đó vừa có tín: cách cá nhản vừa có tính cách 
phi cá nhân : nó cá nhả: vì liên quan tới đời sống của 
mỗi người ; nỏ phi cá nhá: vì đẫn trong một cuốn sách 
thì nó không eo thế áp dụtu: vào hoàn canh riêng biệt 
của một người nảo cá. Nó sẽ : '1p bạn tự tìin láy câu hỏi 
cña chính bạn. Nếu cảu hỏi húc - trong óc bạn có về nông 
cạn hoặc chưa đẩy đu. thì bạn : :eo cách tôi chỉ trong 
chương này rồi sẽ thấy rằng cách: đó sẽ đưa bạn tới câu 
hói cản bản mà bạn dương tìm. 
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“Thường khi câu hoi thứ nhất không phải là câu hỏi 
thích hợp mã chỉ là mốt lỗi trì hoàn do tiểm thức đưa ra 
đẻ bao vệ sự an toàn của ta, cho ta được vừa lòng, khói 
nghỉ ngỡ thêm nữa, khỏi bứt rứt. 

Tại sao nhà tôi cứ nhát định đòi đóng cửa sổ mác 
đầu biết rằng hề đóng cưa số thì tôi ngủ không được ? 
Đóng cửa số thì tôi có cám tường là nghẹt hơi Mà tôi biết 
rằng trong phòng không thiếu không khí Cá phải là vì 
thiên không khí mà tôi trần troe ? Hay là tại eấi cứa sô ? 
Hay tại thái độ cua tôi đối với nhà tôi 2 Cửa số đóng hay 
mứ. đó là vấn để phụ. Vấn để chính có lẽ là tại vợ chẳng 
tỏi không hợp tỉnh nhau Thành thứ cảu hỏi chính xác 
phải như vậy : Có một sự bất mân trong gia đình tôi, 
làm hại cho hạnh phúc, sức khóe của tỏi, tôi phúi giúi 
quyết bằng cách nào bảy giờ ? 

Một câu hơi có thể gợi một vấn để tương tượng. Tại 
sao tối chủ nhát tỏi không ngủ được, cứ trần trọc lo sáng 
thứ hai ngủ quên, tới sở trễ ? mà từ trước có bao giờ tôi 
tới sơ trễ đâu Thế thì sao cứ tối chủ nhật là tôi lo lắng 
như vậy, thực sư lo, tuản nào cũng lo, từ hỏi nào tới nay ? 
À † Tại trường học ! Tai hồi nhỏ đi học, tối chủ nhật nảo 
cùng Ìo hôm sau tới trường trễ. Bảy giờ tôi không cồn là 
một học sinh nữa. Tôi đã là một người lớn, làm việc giỏi, 
mà giả sứ tôi có tới sở trẻ thì cũng chẳng sao. Thế thì 
làm sao trị được cái thói lo lắng từ hồi đi học đó ? 
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Cứ tự hỏi hết câu này tới câu khác, như váy lần lần 
sẽ tới câu gốc của vấn đẻ, vủ rốt cuộc sẽ tìm ra được câu 
hoi chính xác, sâu kín, nó sẻ đản ta dến một phương 
pháp đê giải quyết. 

Ai cùng có thê tư đạt câu hơi cho mình, Không một 
câu hỏi nảo hoặc một loạt câu hỏi nào có thê thích hợp 
cho mọi người. Bạn đừng nên quên rằng một câu hỏi bắt 
đầu bằng "Tại sao ?' có thể gợi một câu đáp nông nói. 
Phái kiếm một câu đáp khác sâu sắc hơn, hợp với hoàn 
cảnh hơn, có thể ấp dụng ngay lúc này được. Vậy phải 
đạt câu hỏi một cách minh bạch và tránh dùng tiếng : 
"Tại sao ?* 

Bạn lựa mỗi lắn một câu hỏi một thôi (coi bảng ở 
cuối chương). Tôi bỏ trắng dưới mỗi câu hỏi đề phòng khi 
bạn muốn chép câu đáp của bạn vô. Ghỉ câu đáp rồi thì 
ghỉ luận cả ngày tháng nữa. 

Tìm được câu hỏi rồi lại phải biết cách hỏi mới được. 

Đừng hỏi cái “ngả” ý thức của bạn. Cái "ngã” đó là 
cái óc hợp lý, nó hay lý luận lắm. Nó giúp ta đương đầu 
với người chung quanh, nó giúp ta học hành kiếm ăn, nó 
che chớ ta và nhờ nó ta tiên trên đường đời được. Nhưng 
có nó điều ngược đời là một mặt nó giúp ta suy luận, diễn 
địch, tìm hiểu người và vật ở chung quanh ¡ mặt khác nó 
lại thưởng ngăn cán ta. không cho ta tìm hiểu chính cái 
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con người của ta. Nó là cái mật nạ, cái bế ngoài chiếc áo 
giáp cua tạ 

Đừng quên rằng chiếc áo giáp có lợi mả cùng có hại 
Mẹt ky sĩ thời Trung cô đeo áo giáp mà tế ngựa thì 
không thế nào đứng đáy một mình được, phái có người đỡ 
vì tay chân mình máy cứng đơ. Chiếc áo giáp cuu ta cũng 
làm ehe ta eứng đơ về phương điện eảm xúc. Các câu hỏi 
và các thuật trong cuốn nảy giúp bạn khoác hay cởi áo 
giấp ra lúc nào tùy ý - giúp bạn chỉ đảng áo giáp khi nào 
cẩn thiết, khói bị tê liệt vì sức nạng và sự cứng đơ của 
nó. Ban thư tưởng tượng lúc nào eũng phái khoác nó, kéo 
nỏ theo, tôn biết bao sức lực ! Vậy thì ta có thường thây 
mệt mỏi, kiệt sức một cách vô cớ cùng là dẻ hiểu ! 

Thường khi, đế bảo vệ ta, chiếc đo giáp đó làm cho 
ta khá tiếp xúc với ngoai giới và ca với nội tâm cua ta 
nữa. Nó che chở ta, mả ta khói bị đau đớn vì sự tàn nhắn 
của le khác nhưng nó cũng làm cho ta hóa trợ trợ ra, 
không nhận được tình thương cua nhiều người. Thấy ta 
khoác áo giáp đó, chắng những kẻ thù mà ngay các bạn 
thần của ta, những người thực yêu ta cùng không muốn 
lại gắn ta. Tệ hơn nữa, cũng vì nó mà cái "ngà" chân 
thiệt của ta cũng muốn xa ta ra. P 

Karen Horney bảo rắng “cái ngã chân thiệt đó là 
cúi sức ở nội tâm ai cũng có, nhưng mỗi người một. khác : 
sức đó là nguồn gốc sâu xa của sư phát triển". Sức nội 


http:/sachviet.edu.vn 


Lauha Arehera Huxley 137 


tâm đó không nhiễm tính kiêu cảng. kháng bị thành 
kien chi phôi. không bị đau khó làm thương tốn : nó gây 
cam hứng cho ta, hướng đẫn ta Từ nó mà phát ra những 
câu đáp raà ơ trên tôi gọi là câu đáp cua cơ thê. 

Khi ta đã có thế hơi cái ngà chân thiệt đó và khi nó 
da đáp ta rồi thì ta không cẩn tới ky thuật nào khúc nữa, 
Nhưng khi chưa đạt được trình độ đó thì ta vấn phái 
dùng kỹ thuất. Và mục đích cua các thuật. các cầu hơi 
trong cuỏn này là giúp bạn một ít kỳ thuật. Dưới đầy là 
ky thuật đạt câu hói : 

Bạn tưởng tượng rằng ngồi một mình trong một 
miền Hí. Bạn táng câu hỏi lén trên trời rồi lắng nghe 
tiếng uang của uắch đá. sườn nút đội lợi. 

Bạn tướng tượng mình ià một củi tồng trên mênh 
móng. Cảu hỏi phát ra từ !rung tâm lòng tròn đó, rồi có 
trọt se lị tâm nàa đá phóng xạ câu hỏi đá tới mọi phía, 
tử trung tâm tới uòng tròn, nghĩa là tới bạn. 

Bạn chép cầu hồi lên nhiều mảnh giảy. rdi rấc mỗi 
cha một mảnh đế lúc nào, ở đâu cũng thấy nó. cả những 
túc không chủ ý kiêm nó mà cùng gập nó. 

Bạn nhấm mất lại, tưởng tượng một bức tường trắng 
toạt. Bạn uiết cầu hỏi của bạn lên bức tường đó. Nhìn kỹ 
nó. Rồi bải nó đi. Làm như nậy nẩm lđn trong khỉ bạn 
nam nghị trưa hoặc sửa soạn ngà. Nhân kỳ câu hỏi - rồi 
bồi nỗ đi, CHối cùng nhìn kỳ nó một lán nữa. 
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Sáng. nới thuc cậy. tự hỏi cứu đó liền, trước khỉ 
làm mọi uiệc khác. 

Khi làm một uận động nào. chung hạn khi dị, khí 
tập thể dục, khí đánh trứa3, quét nhà, giật 4ù... - nÀ‹t0g 
trong kửhi lái xe thì chó cay - bạn cùng Lự hỏi câu đỏ nữa, 
theo một điệu nhạc nào đó, nhà nó là một điệp bhiic. 

“Nhãy ma” cú hỏi của bạn theo cách tôi da chỉ 
trong thuật : “Nhảy miứa theo tiếng nhạc”, 

Trong ngày lẻ Quốc khánh, chắc bạn đã coi đốt pháo 
bồng : pháo nã, lỏa ra tử phía, rực rà đí màu, trên một 
nên trời đen nhự mực. Bản thể của ta cũng tựa nên trời 
đen đỏ, bí mật, mập mờ. Ta tlng cán hỏi ra, eho nó nỐ, 
tön ra tử phía, chiếu rực rỡ uào côi bí một trong 0ủ trụ 
nội lâm của ta. 

Bạn ngày, khí bạn ngài ngứi bay mơ mộng. bạn lự 
hỏi câu đó. 

Trong khi soi gương, cạo râu thoạc đánh phẩm), bạn 
càng tự hồi câu đó. 

Đạt cáu hỏi cha môi bộ phận trong cơ thể : hỏi ngón 
chán, xương sông, cẩn cố của bạn. Hỏi mắt, hỏi bắp châu, 
hồi bụng của bạn... Mỗi ý tưởng. mỗi căm giác liên guan 
tới bộ phận nào trong cơ thế. Tỏi nhớ một ông mục si mộ 
đạo. liềm khiết nọ lặp đi lặp lại hoài rằng thân phụ ông 
tÌầ xữ tệ uới òng nhĩng ông đã bỏ qua chuyện tô rồi - tôi 
không hiểu xù tệ cách nào. Rồi một hám tối hỏi ông !a : 
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Thế con ruột của ông ta bố qua chuyện đó chứa ?”. 
Thình lình ông ôm bụng. gặp đôi người lại la lên 
“CHUA" ! 

Trong bấy nhiêu cách, bạn lưa lấy một vài cách 
thích hợp với bạn nhất ; bạn lại có thể tự tìm ra những 
cách khác. 

Bạn tự hỏi bạn liên tiếp năm sảu ngày đi. Trong 
thời gian đó, bạn có thể nhán được nhiều câu đáp ; nếu có 
một “cầu đáp của eơ thê”, một câu đáp đích xác, tôi hầu, 
có thê giúp bạn hành động thì là tốt nhất. Nếu không, 
tạm quên câu hỏi đi, bỏ rơi nó đi, cho nó chìm vào tiểm 
thức của ban. Khi đã đat một câu hỏi nhiều cách khác 
nhau rồi thì tức như bạn đả cẩm chật nó vào các "bản 
ngã” khác nhau của bạn. 

Cấm chát vào cái "ngã" tỉnh thần. 

Cắm chặt vào cái "ngã" cản nhục trong khi bạn vận 
động, nhảy múa. 

Cấm chật vào cái "ngã" sinh lý trong khi bạn đặt 
câu hỏi eho mỗi bộ phân của cơ thể. 

Cắm chật vào cái "ngã” tương tượng bằng cách 
hướng câu hỏi vào phần tưởng tượng của bạn. 


' Những nổi ưu tư, uất hận có thê gáy dù các chứng bênh 
dau tìm, đau bao tử, đau ruốt, đau gan... ; ông mục sư đó tuy nồi 
ràng đã bỏ qua chuyện cũ rồi, nhưng thực ra ông vẫn cồn uất 
ức, vẫn nhớ tới, mà khi nhớ tối thì bụng ông Ìại quận dau lên 
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Cầm chặt vào cái phần tranh tối tranh sáng giữa tri 
giác và tiểm thức, vì ban đã đặt câu hỏi khi bạn thiu thiu 
ngu. 

Và có thể còn cắm chật nó vào cá những nơi thầm 
áo nhất của tiểm thức nữa. 

Bạn chăm chỉ đạt câu hỏi luôn mấy ngày liễn. Rồi 
ngưng lại. Để cho câu hỏi tự nó đội vào khấp bản thể bạn 
cho tới khi nào nó gợi được câu đáp của cái "chân ngã" 
cua hạn. 

Khi bạn trả lời một câu hỏi thì đừng tìm cách chứng 
thực một cái gì hết, đừng chứng thực với mình mà cũng 
đừng chứng thực với người khác. Khóng thế nào đáp một. 
cách "tự do” được nếu còn có ý chứng thực một cái gì Nếu 
mật câu hỏi làm cha bạn thấy chướng, chưng hửng. ngạc 
nhiên hoàc gợi cho bạn một eảm xúc gì thì bạn cứ theo 
đồi eảm xúc đó. Theo sát nó, lắn lên trên nó như chiếc xe 
lửa lăn trên đường sắt, vì cảm xúc đó là một phản của 
câu đáp đấy, nó là ngọn hải đãng đẫn đường cho bạn 
đấy. 

Đừng mong rằng câu đáp được gói gém kỹ lưỡng rồi 
tới bạn như một gói hàng đâu. Có thẻ rằng nó sẽ tới theo 
cách đó Nhưng thường khi nó tới một cách bát ngờ 
Thình lình bạn có thể thốt ra một lỗi lắm cho bạn ngạc 
nhiên. Mót buổi sáng nào đó bạn có thể bừng tính với 
một cảm giác mới mẻ, như đả có gì xảy ra trong giác 
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ngu. iloäc bạn có thể có một phản ứng nó rọi sáng vào 
tâm trạng của bạn. Thí dụ : 

Mặt người khoảng ba chục tuổi, làm một nghẻ tự do, 
gặp nhiều nỗi khó khăn trong sự cư xử với vợ con. Gia 
đình lúng cúng : vợ và con miễn cưỡng vâng lời ông ta 
hoặc tỏ ra vẻ lãnh đạm, thiếu hắn tình thương. Mà ông 
ta lại thương vợ và con : tân lực làm việc cho vợ con, và 
nhờ tài giỏi, ông ta thành công. Thành thứ ông ta thấy 
có một vực thắm : ông ta thương vợ con như vậy, mà vợ 
eon đối xứ lại với ông như vậy. Ông ta thẳng thắn kế 
tâm sự với tôi để nhờ tôi cải thiện tình trạng cho. Tôi 
nhận thấy rằng ông ta độc đoán, áp chế không gì lay 
chuyển được ; öng ta nghĩ rằng vợ con phải nghe ông. 
phai nhận rằng ông có lý, như vậy là chính đáng 

Tôi đốt nhiên hỏi ông ta : 

- Thế eu thần ainh za ông có luôn luôn eó lý không ? 

Ông tà nói lãng qua chuyện khác ; ông ta lại thăm 
tôi không phai đế phê bình song thân ông mà song thân 
ủng là những người rất đàng hoàng ; ông ta lại là đẻ nói 
chuyện về vợ con : bà vợ lúc nảo cũng kêu mệt ; còn con 
cái thì to xác cá rồi mà chắng thích học hành, làm lụng 
øì cả, chúng hắng hái gì cả. 

Tôi lại đột ngột hỏi ông ta : 

- Ông sống đời sống của ai đẩy ? 
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Ông ta ngạc nhiên. Thì sống đời sống của chính ông, 
chứ còn của ai nữa ! Hỏi gì kỳ vậy ? Ông ta có một địa vị 
kha quan này, cố nhà cửa đàng hoàng này, có vợ, có 
con... 
Tôi bèn khuyên ông ta tự đặt câu hỏi, chỉ cho ông La 
nhiều cách thú vị để tư hỏi mình, và ông ta bằng lòng 
làm thư xem sao. 

Mãy ngày đấu chẳng có gì cả. Nói một buổi sáng nọ, 
ông ta cạo rầu. Ca một sự rắc rối : ông ta lúc này mà còn. 
đùng chiếc đao cô lỗ, thứ dao "hình lười gươm” mà thân 
phụ ông đã cho ông, và ehi cho ông cách dùng từ khi ông 
ta mới có lún phún mấy sợi, khoảng mười lắm mười sáu 
näm trước. Thành thư ông cạo râu lâu gấp hai người 
khác mà lại thường đứt mạt vì lở tay 8áng hôm đó, ông 
ta không bị một vết thương nảo cả, nhưng có điểu nảy 
khác thường là ông ta tự hỏi lại câu tôi đã hỏi ông ta : 
"Mình đương sông đời của ai đây ?"' Trong khi ông chú 
hết ý vào việc cao râu, soi trong gương, mát Ìem luốc xà 
bông. tay đưa lưỡi dao lên xuống thì bỗng một tia sáng 
hiện trong óc ông : Đời sống của Ba mình ! Đúng rồi, tôi 
sông đời sông của Ba tôi ! Vậy mà từ trước tôi không ngờ 
chứ ! 

Ông ta sống đời của Ba ông ta, mà suốt tuổi thơ ông 
luỗn luôn sợ sẽt, không lúc nảo cha con vui vé với nhau ; 
Ba ông ta nghiêm khắc, hay trừng phạt, đà ra lệnh thì 


http:/sachviet.edu.vn 


Lau*a Arehera Huvley 143 


"luôn luôn là có lý”, không thê nào cãi được. Khi cụ ông 
đã quyết định rồi má ai dám nghỉ ngờ là không đúng thì 
cụ nối cơn lôi đình lên hoạc vỏ phòng giảy cua cụ khóa 
trái cửa lại. Mà cụ luôn luôn phàn nàn rằng làm việc như 
trâu để nuôi một gia đình vô nhân bạc nghĩa 

Thanh niên đó vốn đa cam lai sinh trương trong một 
không khí như vậy, lán lản coi người cha nghiêm khác 
mình là tượng trưng, là hiện thân của sức mạnh, cua 
quyên lực, của nam nhỉ, có biết đâu rằng bực trượng phu 
không nhất định phai như vậy. Rồi lớn lên, không tin ở 
sức mạnh của mình, ở sự phán đoản của mình, ông ta 
núp sau hình anh của người cha và do hình anh đó mà 
làm tiêu tan hạnh phúc của mìath và cua gia đình. 

Đổi với con người ấy, chì một cầu hỏi của tôi : "Ông 
sống đời sống của ai đấy ?' và câu đáp tự cơ thể, tư thâm 
tảm. tự tiểm thức eua ông ta là đủ để phá eái đập nổ 
ngăn luống tương trì, tương thân giữa ông ta và vợ con. 

Câu đáp đã hiện ra trong óc ông ta một cách bắt ngờ 
như vậy. Còn bạn, câu đấp cúa bạn hiện ra cách nào đấy 
tỏ 

Làm sao biết được rằng cảu đáp tư cơ thế ta phát ra, 
chứ không phai tự óc suy nghĩ phán đoán. lý luân cua ta. 

Tôi không thé trả lời câu đó được. Chỉ có bạn là tự 
trú lời được thôi : phải đích thân từng trái rồi mới thấy 
được. Chúng ta, ai cũng đã có môt lấn hay nhiều lẩn 
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trong đời, biết rằng một điều nào đó là phải, là thiện, lä 
cong băng. không cần hơi ý kiến người khác. 

Có thê răng cũu đúp cua cơ thể ta hiện ngày ra trước 
tiên. eũng eố thế răng có hiện ra sau nhiều câu đáp khác 
mà ta đá gạt bo đi. Đái khi câu đáp đầu tiên có tính cách 
phí hoại hoạc làm thương tôn lòng tự ái của ta và của 
người khác nhưng không sao. Ai cũng có lúc giận đữ, oẩn 
hận. Ci bạn ngà trong thâm tâm ta có lchi sừng sue lên 
vị đầy những nắng lực bị đến ép, đấy những dục vọng 
không được thoa mán. đấy những như cấu, những tài 
nảng mà không được người khác nhìn nhận. Bạn lưa 
trong cuôn này láy một thuật đề lợi đụng năng lực căn. 
bạn đó, chứ đừng để cho nó làm hại ban và người khác 

Không có một phương pháp khoa học nào giúp bạn 
nhận được chân diện mục cua một câu đáp tự cơ thể phát 
ra. Có khi bạn cho một câu đáp có ve đúng và hợp với sự 
kiện là một câu tư cơ thê phát ra cũng có khi một cầu 
đáp có ve như sai mà lại là tự cơ thể phát ra. Có lúc nó 
có thể hợp với những thị đục hiện tại của bạn ; cũng có 
lúc nó khuyên bạn những điều mà bạn cho là kỳ đị hoặc 
khó chịu. Nhưng luôn luôn nó có hai đậc tính dưới đây : 

Nó bảo cho ta biết những điều mà ta - chính ta chứ 
không phai người khác - phải làm. 

Nó có một sức dai đẳng, hoạc âm thẩm hoạc ổn ào, 
bất ta phai làm theo nó. không chịu buông tha ta ra. 
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Khi một lời đáp bảo ta rằng rếi đây do hoàn cảnh 
hay do tình cờ, sẽ có một sự thay đối, ta chẳng cắn thắc 
mắc quan tâm tới làm chi : hoạc khi nó khuyên ta rằng 
chi cần thay đối tính tình người ta, chứ không cần thay 
đôi tính tình của chúng ta, thì ta có thể biết chắc rằng 
lời đáp đó không phải là một lời tự cơ thể cua ta phát ra. 

Chí có ta là có thế thay đối được thôi, mà ta cũng 
©hï eó thế thay đổi được chính ta thôi, chứ bhông thay đổi 
được người khác, được hoàn cảnh ; uà khi ta đã thay đổi 
rồi thì thấy hoàn cảnh uà người khác cũng thay đối, mà 
quả thực những cái đó có thay đối. 

Nấu một vài eâu hoi của tôi hoặc eua bạn làm cho 
bạn bản khoán hoặc ngạc nhiên thì là triệu chứng rất tốt 
đây, triệu chứng rằng ban sẩn sàng hành động đấy. Bạn 
sẽ khói phải nghỉ ngờ. khỏi phải do đự nữa. 

Bạn nên nóng lòng hành động đi. 

Nào bạn tự hỏi bạn ngay đi nào. 

Nếu bạn chục gảng sức thì thuật này tất hiệu 


nghiệm. 


Khi nào thì tôi làm được cái gì có Ìơi cho tôi nhất ? 

Khi nào thì tôi làm được cái gì có Ìợi cho người khác: 
nhát ? 

Khi nào thì tôi làm được cả hai cái đó, đồng thời vừa. 
giúp đỡ người, vừa nhân được của người ? 


http:/sachviet.edu.vn 


146 Xây dựng hạnh phúc 


Người nảo, có thực hay tưởng tượng, đã gây cho tôi 
những cảm giác mạnh nhất trong những tuổi dưới đảy : 

từ năm tới mười tuổi ? 

từ mười tới hai mươi tuối ? 

từ hai mươi tới ba mươi tuôi ? 

Và hôm nay, tôi có thể ?àm người đó không ? 

Khi nào thì tôi có cam giác rằng việc tôi làm chẳng 
phai gắng sức chút nào ca ? 

Khi nào thì tôi có cảm giác rằng phái gắng sức rất 
nhiều ? 

Khi nào thì kết quả bö công tôi gắng sức như vậy ? 

Khi nào thì cải việc làm tròn bổn phản cho tôi một 
cam giác thích chí, bình tĩnh, đễ chịu ? 

Sự giáo dục của tôi và nên văn hóa của xứ tôi đương 
ở có gì cảu thúc tôi không ? và câu thúc tôi cách nảo ? 

Những cái đó có làm cho tâm hồn tôi phong phú lên 
không ? và tới mức nào ? 

Khi nào thì tôi làm mật việc gì hoặc thốt một lời gì 
không giống với tôi một chút nào cả ? 

Lúc dó tôi đả không phúi là tôi thì tôi là ai váy ? 

“Tại sao tôi lại rần làm con người đó như vậy ? 

“Tôi tự cho rằng tôi tin cải gì đấy ? Mà sự thực là tôi 
tin cái gì đẩy ? 

Lúc nào thì các phần thể chất, tỉnh thần và cảm xúc 
của tôi hoạt đông điều hòa với nhau như một ? 
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Khi nảo thì chính tôi và những người khác làm cho 
tôi thích nhất ? 

Tôi có thể thừa nhân và nhận định đúng giá trị của 
một người hoàn toàn khác với tôi - mả vẫn giữ được hoàn 
toàn cá tính của tội không ? 

Lúc nào thì tôi ngang nhiên hành động theo những 
tín niệm hoặc những tình cảm chân thật của tôi ? 

Lúc nào thì tôi phát biểu được cái chân ngã của tôi 
một cách hoàn toàn nhất ? 

một cách không hoàn toản ? 

chẳng phát biểu được chút nào củ ? 

Lúc nào thì tôi có cảm tưởng rằng mình đóng một. 
vai trò do người khác chỉ bảo ? 

Cách tôi nhìn đời có phải là cách duy nhât không ? 

Có thể có những cách nhìn đời khác không ? 

Cách phản ứng của tôi trước tình trạng hiện tại phải 
là cách duy nhất không ? Trong những hoàn cảnh như 
vậy tôi có thể có những cách phản ứng nào khác nữa 
không ? 

Khi nào thì phản ứng của tôi đối với một người nào, 
một hoàn cảnh nào đó mới thực là tự nhiên, hoàn toàn, 
tự cơ thê phát ra 

Khi nào thì tôi vừa ích ký nhất lại vừa nhân từ 
nhat? 

Tôi đương sống đời sống của ai đây ? 


http:/sachviet.edu.vn 


148 Xây dựng hạnh phúc 


Mục dích tôi hậu của đời tôi là gì ? 

Điều mà tôi đương ước ao hoặc đương làm lúc này 
đây có thích hợp với muc đích đó không ? 

Đời tôi đương aõng đây có ý nghĩa gì không ? 

Sở di thản bình ta bị cáng thẳng phản lớn là do 
chủng ta không biết phải hướng dân, biển đổi nang lực 
cách nao. Thần bình bị căng thẳng thì sinh ra dau ốm, 
khố nào, Những thuật trong cuốn này chí cho bạn nhiễu 
cách áp dụng quy tác biên đối năng lực. 

Thực hành các thuật một cách đẩy đhĩì thì chỉ san 
mọt thời giai ná sẽ fioàm fnän là cúaœ hạn ! 
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NĂNG LỰC 


NANG lực tự nó không xấu, cũng khong tốt. Nó hóa 
xâu hay tốt là tùy cách ta dùng. Và ta có thể đùng nó vào 
việc ác cùng như vào việc thiện. Nghệ thuật sáng chỉ là 
nghệ thuật dùng năng lưc một cách thông mình và xảy 
dựng. Thuật chi trong chương này sẽ giúp bạn biến đõi 
năng lực - biến đối một sức mạnh không tát không xâu, 
hoạc một sức mạnh dùng bảy thành một sức mạnh hừu 
ích da mình trí và thiên ý điều khiên 

Tôi sẽ chỉ eho bạn cách biến đối nắng lực bằng một 
hành động có ý thức. Vì vậy mà mới đầu bạn có the cho 
rằng thuật này khó hơn những thuật như : "Trái banh để 
đảm". "Thối bang bóng nước", "Bạn đâu phải là cái đích 
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mà người ta nhắm" và vài thuật nữa, nó trực tiếp biển 
đổi năng lực thành một hoạt động vẻ thể chất gồm năm 
giai đoạn mà giai đoạn đầu là cơ sở của những giai đoạn 
sau Trong giai đoạn đầu, bạn phải nhân thức được rằng 
năng lực là một sức mạnh căn bản tràn trẻ trong người 
bạn và chung quanh bạn. 

Có thể rằng bạn phải tập trung sức tưởng tượng vào 
điểu đó để hiểu nó ; cũng có thể bạn chẳng cản gắng sức 
gì cả mà tự nhiên giác ngộ. Gặp một lúc quan trọng 
trong đời, chúng ta thường tự nhiên giác ngộ được như 
vậy. 

“Thi sĩ Wordsworth đã tả cảm giác lúc đó như sau : 

...... THIỘC cảm giác cao cả tuyệt vời, 

Cảm giác có một cái gì neo chắc hơn nhiều, 

Nó bàng bạc trong ánh sáng hoàng hôn, 

Trên mặt biển bao la, trong không khí mát mé, 

Trên vòm trời xanh thắm và trong tâm lính con 
người. 

Mục đích thuật này là giúp bạn đạt được cái kinh 
nghiệm mà Wordsworth đã diễn trong những vản tuyệt 
điệu đó. Đây, cách làm như sau : 

Lựa một nơi yên ốn, để ngồi một mình, không bị dì 
quấy rdy. Đạc nhiễu lắn những lời chỉ đẫn của tôi cho tới 
khi nào hiếu bỳ. Ở cuối chương. tôi sẽ tôm tất những lời 
chỉ dẫn đó cho bạn dễ học thuộc lòng. 
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Bạn nhận thức cho được cái năng lực căn bản ở 
trong cơ thể bạn uà chung quanh bạn. 

Nghĩ tới nứng lực thanh khiết của mặt trời, biển cä, 
không khí, tước uà cả clỉa đất nữa. 

Bạn tưởng tượng có biết bao năng lực thanh khiết 
tập trưng uào một đóa hoa nhỏ, uào một trái cây, uào một 
hột giống có thế gây điược củ một khụt rừng. 

Bạn thích những vẽ đẹp thiên nhiên nào nhất ? 
Thích núi ? Thích biển ? Hay những củ động tuyển 
chuyển của một con uật nào đó ở trạng thái thiên nhiên ? 
Thích cái gì thì bạn nghĩ tới cúi uẻ đẹp của nỏ. Để cho 
hình ảnh của nó xâm chiểm tâm hồn bạn. Nghĩ tới cái 
năng lực thuần khiết chuủa trong uật dó. 

Bạn cảm cho được cái sinh lực uô biên cuỗn cuộn 
trong người bạn uà chung quanh bạn. Cảm thấy nó trong 
bắp thịt, trong dòng máu, trong tất cả cơ thế của bạn. Để 
nó cluia chan trong người bạn. Bạn hòa đẳng uới nó cho 
tới khi nó uới bạn chỉ là một. 

Trong giai đoạn đầu, mục đích không phải là hiểu 
mà là cảm thấy nang lực. Có thế bạn cảm thấy liên, cũng 
cá thế bạn phải mất một thời gian thuc hành rồi mới cảm 
thấy được. Giai đoạn đầu đó, tứ nó cũng tạo được nhiều 
nang lực cho bạn rồi. Bảy giờ đến lúc bạn nghĩ tải kinh 
nghiệm riêng của bạn 
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Bạn sống lại mót túc bạn thấy chứa chan măng lực, 
xinh lực, một lúc sung sướng nào dó. 

Bạn nhớ lại một lúc rát uui, hàa hợp uới chỉnh mình, 
uUới ugn uật, một lúc mà búa thấy nhiều năng lực sảng 
tạo mạnh mê. Có thể rằng lúc dó là một lúc dựo chơi 
trong rừng huy trên bờ biển, hay là lúc bạn thí đậu hoặc 
thủng một cuộc đua nào : làm được một uiệc khó khản 
nuữ người khúe biết hoặc bhòng biết, Cùng có thể là lúc 
bạn mới ăn một trái c&y Hoyệt ngon - hoặc lúc bạn đợi 
một lình nhân nở biết rằng sắp được hưởng nhưng phát 
rữt tì. Cùng có thể là lúc bạn chẳng làm gì cả, chẳng có 
gi đực biệt! xây ra eđ, mà tự nhiên thấy trong cơ thể tràn 
trẻ năng liệc một cách kỳ điệu. 

Sông lại kính nghiệm của bạn đỉ, song lại lúc mà 
gùnh lực bạn dải dào nÌưt mậy. 

Sống lại dảy đủ lúc đó. 

Rỏi bảy giờ nghỉ tới liền một lúc mừứ năng lực của 
bạ» có tính cách phá hoại. 

Có thể là một lúc bạn bị thương hoặc thấy đi bị 
thutdug, một lúc trẻ bạn mái mọt oật quá giá. một lắc bạn 
mổi giận uới mình hoặc uới người khúc, một híc bạn có 
nhưng tín tường hác am, những cám xúc xấu xứ. 

Lựa một thong Hường lúc đó, 

Bóng lại Lúc ấy. 

Phải cảm thảy nó. Chí nhớ lại suông thì kháng đủ. 


http:/fsachviet.edu.vn 


Laura Arehera Huxley 153 


Phải cảm thấy tăng lúc phá hoại đó kích động bạn 
clìng như lúc nảy cản thấy năng lực sáng tạo tràn ngập 
bạn. 

Đề cho cảm giác đỏ ciầng lên ldn lần ; hoặc thiuh 
lình tràn ngập bạn. 

Sồng lại tử phút đầu đếm phút cuối, lúc mà năng lực 
phú hoại tới cực điểm. 

Khi bạn đã cảm thấy đẩy đủ ba hình thức đó cùaœ 
nấng lực ; hình thức chung, không của riêng ai ; hình 
thực sảng tác của riêng bạn : hình thúc phá hoại của 
riêng bạn, thì bạn có thế qua giải doợgn thứ té Bạn thay 
đổi giai đoạn hai uà ba tluấn phiên nhan. 

Một ládn nữa. bạn đế cho năng lực súng tạo tràn 
ngập bạn. 

Nổi tiức thì, qua giai đoạn ba, để cho nâng lực phá 
hoại &ích động bạà:. 

Đầm: mình trong cảm vúc sung sướng, rồi chuyên 
qua liễn giai đoạn bạ : dâm mình trong cảm xúc xdi xa. 

Tôi nhức lại, phải cảm thấy đẩy đứ, từng chỉ tiết, tự 
những cảm xúc tính thân tới những cảm giác thế chát, 
chờ đưang nhớ suông. 

Muốn dẻ làm được như uậy, có lề bạn phải tận 
“nhìn” những màu phản nhau : trắng uới đen. hoặc xanh 
0di đã. Bạn nhìn kỳ màu trắng. Rồi tưởng tượng thật 
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mac màu đen hoàn toàn. Củng làm theo cách đó uới các 
thanh âm phản nhau : chát chúa uà èm đêm. 

Bảy giờ bạn cảm thấy một cách luân phiên, bai lúc 
phản nhat đó : líc sung sướng 0à sáng tạo - cảm đẩy đủ 
nhé ! ; rồi lúc đau khố uà phá hoại - cùng cảm đáy đủ 
nhé, cả uề thế chất lẫn tính thần. 

Tập như uậy cho quen. đế có thể tâm trụng này nhảy 
liền qua tâm trạng khác được. Phải thay đối những eảm 
giác phản nhau đó một cách thật mau, từ cái cực tốt qua 
cdi cực xót ; chỉ nhớ suông chuyện cũ thì không ích gì, 
phải cảm thấy như lúc chuyện đương xủy ra mới được. 

Làm lại giai đoạn thử tí. Ðu qua đu lại từ hai thái 
cực đỏ của năng lực : sáng tác uới phá hoại, tốt uới xốu. 

Nói bảy giờ, làm thật mau, dùng ý thức điệu khiến 
tất cá bản thể của bạn, rút ra hết những tình cảm tốt 
trong giai đoạt hai uà những tình cảm xấu trong giai 
đoạn ba - để cho bản thể bạn chơi udi trong một that nắng 
lực thuần túy, không phải riêng của bạn, một thử năng 
lực uô nga, nh trong giai đoạn đầu. 

Khi làm nhe uúy, bạn phải có ý thúc rõ ràng rắng 
mình rút cả cái xấu lẫn cái tốt ra để cho năng lực uô ngà 
can bản đỏ tràn ngập bạn. 

Thực hành được đúng như uậy, bạn sẽ thầy rằng 
bạn đã khuếch sung một khả năng kỳ đị đế điều khiến 
đời sống nội tâm uà ngoại giới cúa bạn. 
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Tái xin tóm tất lại những giai doan đó đề bạn dễ 
học: 

Bạn cảm thầy năng lực thuần túy. 

Bạn cảm thấy năng ltc sáng tạo của riêng bạn. 

Bạu cảm thấy năng bực phá hoại của riêng bạn. 

Rỏi thay phiên nhau, cám thấy rất mút : 

Nâng lực sảng tạo của riêng bạn, 

Năng lực nhá hoại của riêng bạn 

Làm lại giai đoạn tứ đó rồi làm lại rất mạc giai 
doqw một. 

Nhớ kỳ rằng cuối thuật nảy, phải làm lại giai đoạn 
một : năng lực căn bắn. 

Nếu ngày nào cũng tập thì bạn có thế thành MỘT 
NHÀ ĐIỀU KHIỂN NÁNG LỰC CÓ Ý THỨC VÀ 
'THÔNG MINH. 

Trong đời sống hằng ngày, đương lúc làm việc, xin 
bạn ngừng lại : rồi bỏ ra ít phút để thí nghiệm - cảm 
thấy - năng lực vỗ ngã thuần túy 

Cảm thấy nó. 

Và bạn sẽ thấy rằng "Nang lực là nguồn 0ui 0ô tận”. 

Nếu bạn chịu gống sức thì thuật này tất hiệu 
nghiệm. 
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Trong đời sông hằng ngày ta thường phai nến cam 
xúc ; như váy bất tiên và có thê nguy hiểm ; nêu không 
nến mả nói toạc ra tất cá những ý nghĩ. cảm xúc của 
mình thì lại tàn nhẫn quá. 

Nhưng khi ngồi một mình. làm những thuật trong 
cuốn này thì không ngai gì cả, bạn cứ tha hỏ cam thấy, 
cảm thấy tất cả những cảm xúc của bạn, cảm thấy 
tới cùng cực đi. 
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KHÔNG kính trọng mình, không yêu mình là một 
thái độ phá hoại cũng gắn như cÀí kính trọng mình, chỉ 
yêu mình 

“Thái độ đó phú hoại vì nó tạo nên một nắng lực phú 
heai hướng vẻ sự sinh hoạt luôn luôn đào dạt trong trong 
bản thân ta. Thái đó đó nguy hiểm tới hai lẳn ; vì chúng 
ta vừa là tên đao phú, vừa là nạn nhân. 

Xun đuối một người là một việc có hại, mà bị xua 
đuối cùng là một cái hai. Khi chúng ta không kính trọng 
mình, lhông yêu mình thì chúng ta bị cả hai cái hai đó : 
xua đuổi và bị xua đuôi 

Brich Fromm đã tóm tắt ý đó như sau : "Yêu người 
khác do lẽ người đó là một con người, đó là một đức quý ; 
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vậy thì yêu mình cũng phải là một đức quý - chứ không 
phai là một cải tội - vì lè mình cũng là một con người 
Không có một quan niệm nào vẻ nhần loại mà chối bơ 
cái tôi”. 

Do đầu mà có sự ruồng bỏ mình ? 

Có thể do nhiều nguyên nhân ; mà một nguyên nhân 
nhiều ý nghĩa nhất là : nhiều người tự ruộng bỏ mình vì 
một hỏi nào đó, đả bị một người khác ruông bỏ hoặc xua 
đuải. Thái độ đó thật vô lý nhưng lại rất khó diệt. 

Những sự ruồng bẻ tai hại nhất xay ra từ tuổi thơ, 
phản nhiều là trước khi đứa tre biết phố điển ý nghĩ. 
tình cảm bằng lời nói. Lớn lèn, người ta mới biết phố 
diễn bằng lời nói và phải phân tích. moi móc khá sâu 
tâm trạng mình rồi mới hiểu được, điển được tại sao 
mình lại tự ruồng bỏ mình. Chẳng hạn có thế phô diễn 
như sau : 

Hải nhỏ mành bệ xua đuối hay tưởng răng tình bị 
xu đuối. Người xua đưối mình lại là người mà mình yêu 
uà muốn được yêu lại “Người có nhiều quyển lực nhất 
trang cái 0 trụ bé nhà của mình hồi đó, người cục bỳ 
quan lrọng sữn sóc mình, uà mình phải hoàn toàn từy 
thuộc đó, lại quạu 0ói mình, trừng trị mình. 

Người đó là cha. mẹ. bà cô. chị 0. hoặc một người 
lớn nào khác, nuồi nẩng mình, là người khổng lỏ trong 
mì trụ củu mình, là u‡ chúa tế 0uạa nang, toàn trí điều 
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khiển uận mạng mình, có thể cho mình an, bất mình 
nhịn, cho mình ấm, bắt mình lạnh, uố uề mình, yêu mình 
hay ghét bó mình. Khi uị bhổống là nổi quạu lên thì cả 0ú 
trụ của mình rụng rính. Khi uị không lô bảo mình là lhực 
thì mình hú, 

Làm sao mình không hút được 0ì u¿ khống lô đà báo 
rùng mình hư ‡ Vị khổng lả trừng phạt mình thì thường 
thường đít mình mạng dấu uết củu sự trừng trị đỏ. Vậy 
thì (đây là lối lý luận của tình cảm) cái gì khống lỏ làm 
củng là có thực, lời nào uị khống lồ thốt ra cảng là đúng. 
Vị khống lô bảo răng mình hú thì mình quả ià hư. Hải 
đỏ làm sao mình biết được rằng có lúc uị khổng lô mệt 
mỏi, dau ốm, Ìo lắng, do đó mà bót âu yếm, hiển từ uới 
mình. Làm sao mình biết được rằng u‡ khống lỏ rán dạy 
Ă€ho mình nhường điệu mình cẩn biết đế sakc này lớn lên, 
Kômg cho nén người. Củng là một hành động đó của 
mình, có khi uị khống ló khen mình, có khi lại nổi quạu 
lên, rẩy mình, phạt mình. Nhúang, trong thâm tâm mình 
thay hành động của mình có thay dối gì đầu. 

Minh có cảm tưởng rằng nếu mình cô quyển tới nhật 
tu¿ không lồ thì mình sẽ chẳng lo sợ øì cá. Thành thù, 
trong mội giác mơ ngảy thơ, mình thấy mình cô những 
đạc tính của uị khống lô : căng có quyền uy như uị khổng 
lồ uà cũng rầy đứa nhö xảu tính, là mình. 
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Sự tự ruồng bo mình đó thường bất đảu từ tuổi thơ, 
củi Đuôi ma cầu được nuôi nãng, được sẵn sóc, yêu 
đương khản thiết nhất mà lại chẳng hiểu biết chút gì về 
thải độ của người lớn, thấy nó hoàn toàn bí mật, và cho 
rằng bất kỳ cái gì xay ra cũng nhấm vào mình cä, nhấm 
vào sinh: vất bé bóng tự cho mình là trung tâm của vũ trụ 
đó, sinh vật chỉ biết vui hay buốn sướng hay khó, chứ 
không biết gì khác đó. 

Lý luận của óc bé bóng. ngày thơ đó như vầy : 

Minh tùy thuộc vị không lễ đó. 

Vị không lỏ chế, rấẩy mình. 

Mình rán (àm như vị không lỏ, iàm vị không lỏ. 

Mà vị không lỏ chế rấy mình, thì mình cùng chế, 
rấy mình. 

Hoạc giàn dị hơn : vị không lế toàn trí và vạn nắng 
đó cho rằng mình không đáng được yêu, thì qua là mình 
không đáng được yêu. khong đáng cho người khác yêu 
mình. cho chính mình yêu mình. 

Ban cho rằng thuật chì trong chương này không 
thuộc vẻ trường hợp của bạn, có thê như váy lắm. Nhưng 
xin bạn cứ thư di. Thứ đi rỗi biết đâu chừng. bạn chẳng 
tìm ra được nhiều điều bố ích và quan trọng về chính bản 
thân bạn 

Và lại phản thứ nhì của thuật, tức phản luyện tập vẻ 
tâm thản. có ích cho mọi người Phản đó chỉ cho bạn một 
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cách mạnh nhất đề tao năng lực cho cơ thê và tính thán 
Đây. xin bạn làm như sau : 

Phần đầu của thuật là câu hỏi này' : Theo tôi thì ai 
lụ người bhòng yêk tôi ? 

Có thê rằng bạn tìm thấy câu đáp liên ; cùng có thế 
ràng ud¿ bœ ngày hoặc vài ba tuần sau bạn mới tìm thấy 
Cảu hỏi đó có thế làm cho một cảm xúc mạnh mè từ 
trước chìm sảu trong tiểm thức nay bỏng nói lên trên 
mật phản ý thức : vui vẻ tiếp nhận nó, đừng tìm cách 
điều khiến nó, phê phán nó, điệt nó, đừng lý luân để duõi 
nó đi, Một chuyện củ - mới đây hoặc xa xôi - có thẻ hiện 
ra trong ký ức. Đừng xưa duối nó. Có thê rằng nó sẽ mở 
cưa cho bạn tìm đường tự hiểu mình và tự giải thoát cho 
mình. Phải bước qua cưa đó, có khi khó tâm lắm đấy, 
những mạc, cứ can đám bước qua. Lợi sẽ đáng công đáy 
Phái tự cấm mình không được giữ trong thâm tâm một 
nói khổ ciên trén nào, thì rồi mới được tự do tà sung 
xưởng : phải đuối cỗ cái đạt khố ra khỏi còi lòng. Như 
vậy ta sẻ giải thoát được cái năng lực giam hãm trong 
đó, đe rồi lợi dụng được nó mà gây hạnh phúc cho ta và 
chó người khác 


° Xin coi lại thuật : Đặt những câu hối nào ? Và cách đặt. 
ra sao ?” mà làm đúng như tác giá đả chỉ 
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Đạt câu hỏi ở trên rồi - dù phản ứng ra sao, dù phải 
mát bao nhiêu thời gian đề tìm được cấu đáp thì cũng 
đừng ngại - bạn phai tiếp tuc qua phần thứ nhì mà luyên 
tập về tâm-thân như sau : 

Lựa một chỗ yên tỉnh đề có thê ngồi một mình mà 
tập trung tư tưởng, khỏi bị ai quấy rấy. 

Lựa một thế ngẻi hay nằm cho thoải mái. 

Thoái mái rồi chứ ? Vậy bạn hảy rán nhận thức vẻ 
những bẽ phân dưới đáy của bạn, theo thứ tự nào cũng 
được : 

vai có bộ phận tuấn hoàn 

tại nước miêng bàn tọa 

mắt phổi bên trái đùi 

máu ngón chán bộ phán tiêu hóa 

tóc lợi phối bên mật (v.v...) 

Vì những lẽ thuộc cá vẻ cơ thê lản tỉnh thản, bạn 
nên và cẩn đặt một hoặc hai bàn tay vào bộ phận mà 
bạn đương rán nhận thức. 

Bạn nói ra, làm uà chú ý uào cái gì có thế giúp nhận 
thức hoàn toàn được bộ phận đó. 

Gdi cho nó một luỗng nứng lực hoặc một ý nghĩ âu 
yem. Nói chuyện uới nó. tưởng tượng rằng nó tràn trẻ 
nghị lực, một thứ nghị lực rực rỡ : kìa nó nóng lên, 
thương rung động uà căng nÌư(ữ sống, 
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Rờ nó. tìm cách nào tối nhát để nhận thức nó cho 
thỉy đủ, Bạn phải tầm cách làm sao cho trong 0ài giây 
hoặc uài phút, chính bạn có thể biến thành bộ phận đó, 
hòa đồng uới nó như một. Nó là bạn. Bạn là nó. Nó, tức 
cải cổ. cặp mái. ngón chản... của bạn. 

Cách luyên tập đó rất quí báu. Dù bạn yêu mình ít 
hay nhiều, dù bạn đấm đuối yêu mình hoặc chẳng yêu 
mình chút nào ca thì cùng nên thường tập như vậy, càng 
nhiều lấn càng tốt, mỗi lắn nửa giờ. 8au mỗi lần tập, bạn 
sẽ thấy linh hoạt hơn, và chắc chắn là bạn sẽ kính trọng 
cơ thể của bạn hơn. sẽ ngạc nhiên nhận thấy rằng một 
sự hợp tác thần tình giữa ban và eơ thể cua bạn có thể 
làm được những việc tốt đẹp. 

Sau khi đất câu hơi căn bản vả có lẽ sau khi tìm 
được một phấn hoặc trọn câu đáp rồi, sau khi đả tập 
luyện vẻ tâm-thân như tôi mới chỉ, bạn phải làm thêm 
như vảy nữa : 

Kê nhấm trong óc hết thảy những thiên tứ của bạn. 
niường 0iệc thiện bạn đả làm, đặc biệt là nhường cải hay 
của bạn mù bạn thường quên hoặc coi thường giá trị. 

Bạn biết lợi dụng triệt để những cái đó không ? 

Nét bạn chịu gống sức thì thuật này tất hiệu 
nghiệm. 
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Đôi khi tạ biết được tại sao một thuật nàn đó có lợi 
cho tạ Nhưng có khi ta chỉ thấy rằng có sự cdi thiện mà 
chẳng hiếu 0ì đâu Tính thần của cơ thế ta rất rộng rồi. 
cái “óc tự phụ” của ta không thế do được nó. Ná có nhiễu 
từi nững hơn óc ta. nhiễu gấp bội ? Ná biết cách thuc đấy 
ta tự tổn từ hằng uạn năm trước khí bộ óc tỉnh toán của 
tư bđ† đầu nấy nở. 

Khi tạ thấy khoan khoát hơn - thì cử hưởng sự hoan 
khoái đó đị 

Khi ta không hiểu tại sao (lại khoan khoái) - thì cứ 
hướng sự bí mật đó đi, cử tin tưởng (ở eø thể). 
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TRONG hấu hết những việc xảy ra. chúng ta cho 
rằng phai hành động, phái làm một cái gì, phải điều 
khiên biến cố. Hoạc ít nhất cũng phải tỏ nguyên vong 
của mình ra. Chúng ta phải biết rõ mình muốn cái gì và 
giang rõ cho người khác biết. Nếu không vậy mà biến 
chuyên không như ý thì chúng ta sẽ ân hản rằng chỉ tại 
mình mà hỏng việc - và tự trách như vậy là phúi. 

Mục đích của đa số các thuật khác là chỉ cho bạn 
cách hướng dẫn năng lực Mục đích của thuật này, ngược 
lại. là khuyên bạn nên (heo đông. 

Có nhiều biển cở ta kiểm soát không được. Chẳng 
han sự quan hệ giữa chà me và con cái. Trong cá chục 
nam, cha hoáe mẹ lãnh trách nhiệm vẻ con. hướng dân 
nó, rún đảo tạo tỉnh thản và tình cảm cho nó, có kẻ 


http:/sachviet.edu.vn 


166 Xây dựng hạnh phúc 


thành công nhiễu, có kê thành công ít. Chúng ta cho như 
vậy là bổn phán của cha mẹ. Nhưng tới một lúc cần phải 
giải phóng con cái. Tới lúc mà nó đả lớn rồi thì nó phải 
lành trách nhiệm lấy vẻ đời sống của nó. Việc đó không 
xay ra thình lình một lúc mà lần lần trong nhiêu năm. 
Nhưng cha mẹ thường có cảm tưởng rằng con cái đã đang 
tay cất hết những dây liên lạc của một tình thương dã 
lâu năm. Thời gian trôi qua, trẻ không còn là trẻ nữa ; 
điều đó tự nhiên, làm sao ta có thể thay đôi được ? 

Khi hoàn cảnh thay đổi thì ta có thê lựa chộn được. 
Nhưng khi hoàn cảnh bất biển thì ta chỉ có hai cách : 
hoạe vui ve nhận nó hoạc miễn cưỡng chịu đựng nó ; hai 
cách dó ta phải lựa lấy một. Thuật này xét trường hợp 
bạn đã lựa cách thứ nhất : không chống cự lại mà vui vé 
thco dòng. Có nhiều trường hợp chống lại chỉ là vô ích, 
không có thể đem ý chí của mình mà bắt buộc người 
khác theo được ; gập những trường hợp đó thì tốt hơn eä 
là chiều lòng kẻ khác đi, theo đòng đi. 

Váy chúng ta cùng củn phải luyện cái tính thụ dộng. 

Nghệ thuật luyện khả năng đó, khả năng keo dòng, 
khi biết rằng thái độ đó có lợi hơn cả, đó là mục đích 
thuật cÌu trong chương này 

Bạn có thể nhớ lại đã có lấn nào bạn chiếu ý một 
người khác chỉ vì người đó muốn như vậy không ? Xin 
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bạn phân biệt kỹ, tôi không nói đến những thái độ dưới 
đãy đầu : 

Quyết định có ác ý : Minh sẽ làm cliêu mà người đả 
muốn (lế cho han thấy rằng hẳn lắm lới nuïc nàn. 

Bồn phận mình không lựa dược : đó là bón phản của 
minh(bổn phân làm chồng, làm vợ. làm con,...). 

Hy sinh : Mình phái hy sinh cho người đó. 

Được đẻn đáp : Nếu mình làm nhự uậy thì người đó 
sè biế! công cho mình uà thấy sự hy sinh củaœ mình. 

An tâm : Nếu mình làm nh 0uậy thì sẻ bhóng bị 
phạt 

Bốn thái độ đồ không phải là thải độ theo dòng. 
Theo dòng thì phái có thái độ dễ thương, chiểu ý người 
khác một cách để dàng, vui vẻ 

Có bao giờ bạn có thái độ như vậy lhhông ? Nếu 
chưa thì nên tập có thái độ thụ động dễ thương, dịu dàng 
đó đi. 

Nhưng dừng để cho thái độ đó thành một thói quen, 
€ó những lúc cản phải lớn tiếng đưa ÿ kiến của mình ra, 
hết sức chòng cự lại. Theo dòng không phái là một lối 
sống ! 

Dù đôi với một người bẻ ngoài có ve như bảm sinh 
ra đá thụ động. thì thuật này cũng có ý nghĩa, có lợi vì có 
lẻ sự thụ động cúa người đồ chì hời hợt ở ngoài mật. Dưới 
bề mạt đó, biết đâu chẳng ân nấu những tình căm đã kế 
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trên : ác ý, làm vì bón phản, thích được làm vật hy sinh, 
muốn được đến đáp. hoạc được an tảm. Doi khí còn là do 
thiếu tự tin (không tin ở khá năng cua mình), do thiếu 
tỉnh thần quyết định hoạc do một tự t¡ mạc cảm, mà 
chúng ta có tánh thụ động. Trong những trường hợp đó 
thì thái độ thụ động có thể gây một nổi uât hận hoạc 
chán nản. Đừng cho rằng những lúc đó bạn đã có quyết 
định thụ động. chiều ý người khác. Không, như vậy là có 
bạn tính thụ động, nhú nhược, chứ không phái là tự ý 
quyết. định thụ động. 

Bạn tự xét lòng mình đi Phân tích xem khi theo 
dông. bạn có thấy sung sướng, dễ chịu không ? Hay là 
thấy quạu quọ, uất ức, hối hận. 

Dù trong trường hợp nào thuật tỏi chi dưới đây cùng 
có lợi cho bạn. Ban làm như vảy : 

Bạn tưởng tượng tột dòng nước đẹp đẻ, trong trêo, 
Mọi con lạch nhó chảy êm đếm trên lòng cát, không có 
táng đá nào ngan nó lại cả - một đàng nước phẳng lạng 
giữa cảnh đồng, nước mát mà không lạnh. 

Bạn lội xưống dòng nước. 

Nhoai ra. 

Trôi theo dòng. 

Trỏi theo dòng. 

Không có trách nhiệm gì củ, chẳng hành dộng gì cả 

Cử đế cho thân thế bập bảnh trôi theo dòng. 
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Trrỏi nhề nh, en đêm. 

Nói bay giờ, sông lạt piót chyca cá. mọt trường hợp 
bạn đứ bắt buộc, tiện cường làm mọi uicc trdi ý mình, 
Bạn cản thấy rò hoàn canh đó : thấy rò thái độ của 
Người #0, 

Bạn cảm thấy rô sức chống! cự ciáa bạn, chống eW Uới 
Người tíó hoạc uới hoàn cứnh. Cán thay rong tron cơ thể 
hạn 

Bói bạn lại cảm thấy rõ đương nhẹ nhàng troi theo 
(ìng Hước êm dám. Bạn theo dàng. 

Nói bạn song lại chuyen eu trải ý bạn đó, theo cách 
này + dừng chong lại thai dộ chống đái của hạn hỏi trước, 
dưng tìm cách thay đổi Ý biển của bạn, diểu tím tưởng 
œ“n bạn, cœử bó #2 gua mọi bên thối, nhẹ nhàng bỏ, 
Nưàig nhất định bọ, 

Bạn rần tìm mọi cách để hiệu hai tâm trang, thái đô 
đá khác nhau ra sao : một đằng là chiên dâu, chống đôi, 
thay đối ý kiến ; một đằng là bố qua một bên, không 
quan tắm tới. hi bạn chú ý vào sự chóng đổi, vào ý 
kiến, thì bạn che nó có sinh lực. Be nó qua một bên là 
làm cho nó mất sinh lực đi 

Bạu cũng nền hiếu rừng bỏ qua một bên không có 
nghĩa là đều hàng. là mộc bệ. Ta có thái độ mạc kệ 
thường là vì ta mệt moi quá, hay chán nan quá, không 
hanh động cách nủo khác được. Thái độ “theo dòng” 
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không giống vậy. Bạn quyết địnhlà bố qua một bên. bạn 
có ý thức rõ ràng vẻ sự sáng suốt. về ý chí của bạn. 

Xin bạn làm lại nhiễu lần : 

Cảm thấy dòng nước mới mẻ uà êm đểnm:. 

Cảm thấy sức chống đối của bạn trong một uiệc bất 
nh ý đã qua, chống đối uới một hoàn cảnh, uới một 
Người. 

Rồi hoàn cảnh uản y nguyên, không thay đổi, mà 
chính bạn thì thay đãi, bạn không chông đốt nàa mà trôi 
thco đồng uới cảm giác êm đêm, mát mẻ của dòng nước 
trang. 

Làm như vậy khi ngối mệt mình trong phòng, khi 
nghỉ ngơi hoác lúc sắp ngủ. 

Luyện tập quen rồi, bạn đem áp dụng vào đời sống. 
Tất. nhiên, tôi không thế chỉ cho bạn được gập những 
hoàn cảnh, biển cố, những người nào thì bạn nên "theo 
đồng" ; chỉ có riêng bạn là biết được lúc nào nên, lúc nào 
không nên thôi. Nhưng tôi để nghị với bạn mới đầu hãy 
thử với những chuyện bất bình lặt vặt hằng ngày... Lúc 
đó, bạn có thể làm thuật này rồi làm thuật : "Bạn đâu 
phải là cái đích mà người ta nhắm”. 

Gặp những khổ dịch nho nhỏ, những nỗi bực tức nho 
nhỏ. những con người khỏng đáng kể ¡ đôi khi bạn nên 
“theo dòng" ; và bạn sẽ thấy rằng thường thường thái độ 
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của bạn làm cho những cái đó, những người đỏ sẽ trôi 
theo với bạn. 

Gạp những trường hợp quan trong hơn thì trước hết 
bạn phải quyết định nên chầp nhắn hay nên chống đổi. 
nến ngước đong Mav nên xuôi dòng Nếu bạn xuôi động 
tì bạn sề ngạc nhiên thấy rắng, việc lớn cúng thường 
trôi theo ta, như những viếc nhớ ; nó sẻ cùng với tà mà 
báp bệnh trên đông sinh hoạt 

Neh bạn chịu gung sức thì thugt này tất hiệu 
nhi 


Chiến cảy đền giới của ý thiấc tản những chón tỏi 
tam mhìat của tam Đinh, Cửn nhài nhận thác được những 
“mỉ mừ trị giác của taA khong nhận được. Cũn hạn thiịc 
He luổa những c@ nó on ki tì giác của tự Nhạn 
thức them nữa Thêm nữa 
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11 THẬN TRỌNG 
LÀM CÁI QUÁI GÌ ? 


(tàng riêng các vị trên bốn chục tuôi) 


*COI chừng. coi chừng, coi chừng đa !", hỏi nhỏ 
chúng ta nghe thây người lớn khuyên ta như vậy cả ngàn 
lắn. Rải bây giờ ta cùng lại nhắc lại cho con chúu chúng 
ta eä ngàn lẩn : "Coi chừng, coi chừng, coi chừng đa !". 
Lời khuyên "phải coi chừng" đó mỗi ngày một khắc sâu 
vào tiếm thức, nó eó sức mạnh của một sư thôi miên, và 
làm cho ta tự nhiên hóa thận trọng, thân trọng nhiều 
khi một cách máy móc, vô cớ, võ ích. 

Đành rằng trong đời sống phải thận trọng tới một 
mức nào đó ; chỉ có người điên mới bảo rằng cẩn gạt bỏ 
lương trị, đừng phán đoán gì hết, cứ làm càn đi. Có lương. 
tri và óc phán đoán là có thái độ thực tế, hợp lý ; nhờ 
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vậy la nhận xét được dúng tình trạng đề mà đương đầu 
với nó Còn thử thân trong mã tôi khuyên bạn nên Hiệng 
quảnh đi là một thứ thân trọng bao quát. mơ hồ. mót 
b " mũ nghỉ kị. nó che mất sự thực vá làm cho ta 
lý luận sai. Thường khi nó đưa ta tới hậu qua trải ngược 
lại ; ta mất lương trí. mất an tỉnh. 

Có sự thân trọng vẻ thế chất và sự thân trong về 
tâm lý, những ranh giới giữa hai sự thân trọng đồ rat mơ 
ho, khá định: Chẳng hạn, tôi kêu điện thoai, dùng những: 
lới le thạn trọng đe nói chuyên với mọt người mà tôi 
ngậi làm cho họ nói giản. VỀ thế chất. lúc đó tôi chẳng 
sợ gì ca. vậy mà toàn thản tôi bị kích thích cáng thàng, 
khó chịu vì nó phản ảnh sự thấu trọng về tâm lý của tôi 
Trúi lại, khi tôi thận trông về thế chất thì tỉnh thân tôi 
cing thận trong. 

Hằng ngày, vì quả thân trong mà ta phải trả mót 
gi đất về thê chất và tâm lý. Khi chủ ý quá mức, luôn. 
luôn sợ hai. nghỉ ky. giữ bí mặt, thì trong cơ thê tà có 
một sự kích thích không ngừng. Sự kích thích đó gây một 
sự bực tức vẻ tỉnh thắn, tình cam, rồi anh hương tới cá 
ø tin Ìheäni Thôi qua thân trọng níu tả lại, eột 
tay chân của ta lại, như là từ nho tới lớn ta luôn luôn 
phải bán những quần áo. đi những đôi giầy chất cứng. 

ö. ta thự mo xe thói thân trong. Nguồn góc chánh 
ca nó Ø bạn nàng tự vệ và sự sợ sệt, Khi báng ngàng 
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một con đường nhiều xe mà tôi thần trọng thì là phải vì 
tôi cẩn tự vệ. Nhưng nếu báng qua một con đường tôi đã 
thấy là uấng xe mà tôi cũng do dự nhút nhát thì tôi 
không phải là thận trọng nữa, tôi đã hóa ra sợ sệt. 
Không có gì nguy cho tánh mạng tôi cá, vậy mà vẫn có 
cái gì thúc đây tôi phải hành động như là tính mang tôi 
lãm nguy. Như một cái máy, tôi tự báo vệ tôi, chống với 
tại nạn tương tương. 

Hai thứ thân trọng đó : thân trọng một cách tự 
nhiên. có ý chí. với thận trong máy móc, không có ý chí, 
như bị ám ảnh, hai thứ đó khác nhau xa. Ban nhận xét 
những cư động thận trọng của một con mèo con trước 
một tình thể mới me, nó chưa hể gấp. Bạn sẻ thấy cư 
động của nó mềm mại, thông mình, nhanh nhẹn, mâ 
không phải là hắn độn ; óc nó mình mẫn lên, nó hóa linh 
động. Bây giờ bạn lại nhân xét một người nhút nhát ; 
một người có cái tắt quá thận trọng ; sẽ thấy người đó 
cứng ngắc, vụng vẻ, châm chạp : thần kinh căng thẳng 
cho nên hóa vụng, thành thử muôn tránh tai nạn mà lại 
nhề đâm đấu vào tai nạn thể là quá thận trọng mà khổ 
thản. Sự thân trọng của con mèo con là một sự phản ứng 
thực tế đề tự bao vệ mà tổn tại lúc này đây, trong một 
tình thế hiên tại. Cần sự thận trọng của người bị bệnh 
thán kinh Ìä sự phản ứng trước một tình thể nguy hiểm 
có thể đã xáy ra từ thời trước ; hoạc trước một mệnh 
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lệnh đã ban bố máy năm trước, mà bây giờ người đó vẫn 
tiếp tục phản ứng lại y như là tình thể đó, mệnh lệnh đó 
có thực ở trước mật, le này đây. 

Tánh thích làm bộ bí mật, giữ bí raật cũng là một 
hình thức của tánh thân trọng. Đôi khi tánh đó cẩn 
thiết, nhưng thường khi người ta đau khó, sợ sệt vì có 
cảm giác rằng mình phải giữ bí mật, nếu kháng thì nguy 
tới tánh mạng ! Nhiều người mắc tật đó lắm 

Một bà nọ một hôm lại thăm tôi, bảo rằng muốn nói 
với tôi vẻ một việc riêng rất quan trọng. Trong dáng di, 
giọng nói của bà ta có cái gì lén lút. Thái độ của bà, toàn 
thân bà như eo rút lại đề giữ sự bí mật. Bà ta đến chủ ý 
là để kể lể với tôi mà lại đo dự không đấm quyết định. 

Sau cùng bà ta chịu kế, giọng thì thám, vừa kế vừa 
đò xét phản ứng của tôi Rồi. như một khúc đê vỡ, lời nói 
của bà tuôn ra mỗi lúc mỗi mau và bà kế tôi nghe một 
việc đau khổ xay ra hai chục năm trước, ở một nơi cách 
năm ngàn cây số. Một người có họ hàng gắn với bà ta 
đính líu vào một vụ tai tiếng, báo chí trong tỉnh đăng tin 
rùm beng lên trang đầu. Bà ta đã rời tỉnh đó từ lâu rồi, 
nhưng từ hối đó, mỗi lắn có chuyện gì bất như ý thì bà ta 
lại lo lắng, đau khó, tin chắc rằng thế nào thiên hạ cũng 
biết cái bí mát xấu xa đó. Khi mất việc, bà dọn đi ở chỗ 
khác liển, vì "thiên hạ biết cả rồi, nhục lấm !”. Vì cứ lo 
ngại như vậy nên bà không thân với ai. Sau khi kể lể với 
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tôi rồi, bà ta có vẻ nhẹ người đi. Nhưng phải đợi đến khi 
bả ta hiểu rằng chuyện rấc rối của người bà con nọ hai 
chục năm trước chẳng còn quan trọng gì nữa, chẳng còn 
chút hậu quả gì cá, thì bà ta mới thay đối hẳn, khiến ai 
cũng phái ngạc nhiên. Từ cách đi, dáng đứng, đến nét 
mặt đều khác trước. Như thể bà ta đá trút được một gánh 
nàng. Mà thực vậy, bà ta đã trút được một lớp mỡ thừa, 
cực dày 

Đâi khi vì cha mẹ thận trọng quá mà con cái hóa ra 
đám đấu vào những nỗi khó khán mà cha mẹ đã báo 
trước để chúng tránh. "Coi chừng con, té bây giờ !" “Coi 
chừng con, bị cam bảy giờ '° và đứa bé té thật, trúng cắm 
thật. Có hai nguyên do chính. Nguyên đo thứ nhất là cha 
mẹ quá thân trọng thì đứa bé hóa ra sợ sệt, nguyên do 
thứ nhì là aợ sệt rồi đâm quýnh, hóa vụng về. 

Ban thứ tưởng tượng một em bé nắm tuôi vui vẻ 
chạy thoän thoắt, và ba nó nhắc nó hoài : "Đừng chạy 
con, coi chừng tế bảy giờ !° Người cha đã quá tứ tuần, 
sống trong phòng giấy, ít vận động, bụng phệ, bắp thịt 
nháo, sợ sệt là phải ; nếu ông ta mả chạy như con ông 
trên sân trai sói kia thì nhất định là tế vả lsêu trời ! 
Nhưng con ông côn nhỏ, mạnh khỏe, có mất thắng bằng 
thì lấy lại rất dễ, vú lại nó không sợ té. Có té thì cũng 
chẳng sao, bất quá trẩy đầu gối mệt chút, bôi thuốc đỏ 
rồi hết. Nhưng vì ba nó nhấc đi nhấc lại hoài phải coi 
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chừng, thành thử gân cốt nó co lại, nó không mềm mại 
uyển chuyên nữa, không lấy lại được thăng bằng. Thế là 
lời đoán trước của ba nó hóa ra đúng : "Báo, không nghe 
nhé, thấy không !" Nhiều lần như vây, sự liên lạc giữa 
"coi chừng" và "té" mỗi ngày mỗi mạnh, khắc sâu vào 
trong tiểm thức của nó. Đứa nhỏ hết tự nhiên, nhanh 
nhen, uyển chuyến, cứ động hóa vụng về, đễ mất thăng 
bằng. Thế là nó phải té, sợ té. Người cha lo thì cứ lo, 
nhưng giá đừng nói ra, lặng lẽ dụ con lại chơi một chỗ 
đất nhân hơn, âm hơn có eỏ chẳng hạn. rồi để cho nó tha 
hồ chạy, tha hổ té thì ehấe chấn là lợi che nó hơn. Có 
trấy da, u đầu một chút thì trẻ mới khôn ; có tế rổi nó 
mới biết cách tránh hay chạy sao cho khỏi vấp. 

Tôi không thể lắp. một bảng kê hết trường hợp nào 
nên thân trọng, trường hợp nào thì thân trọng thành ra 
sơ sột Mỗi người phải tự lép lấy một bảng cho riêng 
mình. 

Ta thứ tưởng tượng một thiếu nữ mới về nhà chống 
lần đầu tiên làm tiệc đãi khách. Cô đi đi lại lại ca chục 
lẳn chung quanh bàn ăn, xem có quên cái gì không ; lạp 
đi lập lại những lời chào đón khách, ôn lại cách mời 
khách ăn ra sao, cách dọn bàn ra sao, rồi nêm hai chục 
lắn món xốt. Có đủ cho khách ăn không ? Có nên mua 
thêm nước đá không ? Bà mẹ chếng vủ ông chú sở của 
chỏng sẽ vừa ý không ? Võ ý mà đánh bẻ vật gì, hoặc 
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làm đõ nước xốt thì mới làm sao đây ? Thản kinh cô bì 
kích thích như vậy là điều đê hiểu. Cô lo lắng là phải và 
khi khách khứa ra vẻ, cô thở ra nhẹ nhàng. 

Ta lại tương tượng cõ chủ nhà đó hai chục năm sau, 
tiếp khách mà cũng la lắng như vậy, cũng xem xét lại 
bản ăn cả chục lấn như vậy, cũủag nếm món xốt cả hai 
chục lần như vậy, suốt buổi tối chỉ sợ vô ý điêu gì, rồi khi 
khách ra vẻ cũng thở ra nhẹ nhàng như vậy. Sau hai 
chục năm đãi tiệc eä trăm lần, dự tiệc cũng cả trăm lắn, 
khi làm chủ, khi làm khách mà rồi cũng lo lắng, thận 
trong như lấn đấu thì thực là quá đáng. 

Một nhà dàn cảnh có tải, quen thân với tôi, kế cho 
tôi nghe những hậu quả bực mình của thói quá thận 
trong khi quay phim. Công việc đó rất rắc rối Trừ các vai 
hẻ, còn thì các đào kép, các kỹ thuật gia chuyên môn đếu 
phải phối hợp cứ động với nhau một cách hoàn toàn, mà 
những người đó tiền công đều rất cao. Dễ có nhiều sự lắm 
lần lắm, mà lắm lản nào cũng tai hại. Nhất là những vai 
quan trọng, dễ gì liếm được người đống thay. Vì vậy 
lkhỏng khí lúc quay phim ở Hollywoed thường rất căng 
thẳng. Ông bạn tôi dùng cách này cho không khí dịu bớt 
xuống. Ông bảo các đào kép và kỹ thuật gia : 

- Hôm nay thần kinh của ai cũng bị kích thích quá, 
cho nên tôi đã quyết định rằng ai có lẩm lỗi chỗ nào mà 
cho tôi hay liển thì sề được một món tiền thương. 
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"Tức thì không khí thay đối hắn - vẫn lời ông bạn 
tôi - mọi người làm việc khéo hơn. mau hơn. có thiên chí 
hơn. Có xảy ra vài sự lỗi lầm, nhưng người ta thú liển và 
kịp sửa lại liễn. Những lần khác, phải đợi vài ngày sau 
khi phim rưa xong mới thấy được chỗ hong, và lúc thấy 
được thì trễ quá, không kịp sửa nữa, hoặc kịp sửa thì lại 
tốn tiền quá”. 

Nhà đản cánh có nhiều trực giác đó biết rằng hễ 
chúng ta cởi bo được sự quá thân trọng thì công việc sẽ 
khéo léo mau mắn hơn. 

Thuật tôi chỉ đây có ích nhất cho những người đã 
trên bỏn mươi tuổi Căng nhiễu tuối thì sức mạnh của thói 
quen càng tăng lên, càng làm lai nhiều lần thì khả năng 
ám thị càng tăng lên. Hỏi nhỏ mà ta đã thận trọng thì 
tới ba mươi tuôi ta sẽ rất thân trọng, rồi bèn mươi tuổi 
sẽ cực kỳ thân trọng. Nếu không trị thói đó thì thói quen 
và sự ám thị mỗi ngày một tăng, tỉnh thản và thê chất 
ta sẽ mỗi ngày thêm có rụt lại. 

It có cái gì nhe mình bằng biết liêng bỏ thói thán 
trọng đi một cách đúng lúc. Ai cũng gặp nhiều cơ hội như 
vậy và mỗi người có một cách riêng để liệng bo thói thán 
trọng. Có người đi tìm những kinh nghiệm mới. hoạc 
mạo hiểm phiêu lưu. Tôi quen một bả eu đã ngoài sáu 
chục tuôi, đi du lịch miễn Alaska. Cụ theo một đoàn đu 
lịch có tô chức. như vậy chẳng có gì là gan dạ lắm 
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Nhưng tới khi tàu quay mũi trở về phương Nam thì cụ 
rời tàu mà lên đất liên. Cu tư hú rằng đả mát công lên 
miền Bắc xa xôi đó mả không lên bộ, tiến thêm chút nữa 
để ngắm, hít. ngưi cái không khí miễn băng giá của Bắc 
cực thì thát là ngu. Miễn đó không có lkhách san. eụ phải 
nợu trên một chiếc giường nho trong cái chồi của nhản 
viên vỏ tuyển truyền thanh. Nhưng cụ đã thấy miễn Bắc 
cực, thấy trời rực rở, thấy biên băng lấp lánh. và khi về 
nhà cụ trẻ ra, tươi tỉnh ra vì kinh nghiệm mới đó và vì 
cam giác tư do nhờ đã đám gan đa mao hiêm 

Nhiều người đản ông và đàn bà đã quả tuôi thanh 
xuân từ lâu, rỗổi mới mạo hiểm phiêu lưu ; nhưng không 
phái ai quá tuổi bến mươi, cùng eó thể bỏ nếp sóng hằng 
ngày đề sống một enộe đời mạo hiếm ; ít người học thêm 
được cái gì mới lắm. Tuy nhiên ai cùng thường gấp trong 
đời sóng thường ngày nhiều cơ hỏi để bố cúi thói quá 
thân trong. Nói vậy không phải là tôi khuyên cúc bạn 
khinh suất đề rồi gây tai nạn cho chính mình và cho 
người khác. 

Tôi chỉ muốn nói chúng ta phải nhận thức rằng có 
cái thói quá thận trọng một cách máy móc và thói đó cản 
nhai bỏ. Chúng ta có thể phát triển một vải thiên tư mủ 
từ trước tổi nay chúng ta phải đề cho thui chốt đi vì quá 
lo cho gia đình, cho nghề nghiệp của mình. Bạn nên nghĩ 


http:/sachviet.edu.vn 


182 Xây dựng hạnh phúc 


tối tất cá những việc bạn muốn làm từ lầu mà chưa bao 
giờ thử làm. Có nhiều việc nay có thể làm được đấy. 

Bạn bảo tôi : "Những việc đó, tôi chưa hế làm bao 
giờ. thì làm cách nào được ?°. Tôi xin thưa bạn rằng 
chính vì vậy mà bạn càng phải làm thử tức thì ! Cứ phân 
tích tâm trạng ban khi bạn lập đi lập lại câu "Việc đó tôi 
chưa hể làm bao giờ”, bạn sẽ thấy thú vị và nảy ra nhiều 
ý mới đấy. 

Muốn cởi bỏ cái tát quá thận trọng. xin bạn làm 
theo như sau : 

Lựa một tình thể nào mà từ trước luôn luân bạn tỏ 
ta đặc biệt thận trọng. Hiện nay, nếu sập một tình thể 
tương thự thì bạn còn thận trọng nàa không ? Gặp một 
tình thể tương tự thì song thản bạn hỏi trước có thận 
trọng hông ? Bạn nhìn clừ động. thái độ cỉa bạn trong 
lúc bình thường, rồi nhìn bạn dì đứng, nói năng, hoạt 
động trang tình thể đạc biệt đó. Có gì khác nhai không ? 
Bạn có thấy một sự bó buộc, thấy bắp thịt có lại, cử động 
ling túng không È 

Bạn xét những điểu mà bạn thường giấu bỳ xem nó 
có của phải giữ kín không ? Có lê hồi trước, có lúc cẩn 
phải gi kín, nhưng bảy giờ còn cần nữa không ? Nghĩ 
tới nãng lực bạn tiêu phí uà sự kích thích của (hắn kimh 
trong khi già kín điêu đó. Rồi bạn tị hỏi : 
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Nếu tiết lậu bí mật đó ra thì thái độ của một người 
nủo đó đổi uới bạn sẽ thay đổi không ? Tiết lậu như uậy 
có giải thoát cho bạn được sự kích thích của bộ phận nào 
không ? 

Bạn sẽ thấy ở trang 155 một bằng bê, những tiếng 
thường gơi sự thận trọng trong đa số chúng ta. 

Đọc hý bằng đó. 

Lớn tiếng đọc lại nả. 

Nếu có tiếng nào gây cho bạn thận trọng mà trong 
bảng không ghi thì ghi thêm uào. 

Khi thấy một tiếng nào trong bảng gây cho bạn một 
phản ứng dù là rất mơ hồ, hoặc chỉ gây một cảm giác bất 
đứt, có rút lợi, thì xin bạn ngừng lại ngay uà làm cảm giác 
đó trên cơ thể bạn. 

Và báy giờ, xin bạn đọc trang sai. 


Sức khỏe Chồng “Tuổi già 

“Thức án Con Hôn nhân 

Án toàn Bạn bè mới Bom hạch tâm 
Đó là mật bí mật Quyết định làm ăn Khéo léo 

Đân ông Đi du lịch _ Lái xe 

Đàn bà Về nhà Động viên 
'Tính due Làm công Án 

“Tiên bạc Xe hơi Uống 

Người mướn việc Phi cơ Người chủ 

Mẹ Điện "Trời 
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Tân giáo Anh, chị emhọ Tự do 

Cha Công việc “Thay đôi 
Những chỗ lạ Nhóm đông Thang máy 
Vự Lên cân Chay 

Nghệ thuật mới Cô dộc Trở vẻ 


Mỗi cảm xúc đó gây một phán ứng vẻ cơ thế nhưng 
thường khó biết được phản ứng ở chỏ nào : vì mỗi người 
khác, bộ phán nảo yếu thì thường dễ tiếp nhận phún 
ứng Thói quá thân trong có thể gây phản ứng ở những 
bé phận đưởi đây : 


Phần ở trên rốn Toàn thân Ống chân 
Cổ Bð phân tiêu hóa Họng 
Trần Vai Mắt 
Hàm rằng Lười Đầu 

Bàn chân 


Có thể rằng một bộ phán khác cũng chịu sư phản 
ứng hoác nhiều bỗ phận cùng chịu một lúc. 

Bạn lựa một bộ phận mà bạn nhận thức đáy đủ 
nhất, rỗi chủ ý uào nó. 

Nếu đọc bảng trên hía bạn không thấy một chút 
phản tảng thì bạn cử tường tượng rùng một bộ phận nào 
dá đã phản tứng : một hấp thịt, một cơ quan nàn cùng 
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được. Rói áp dụng lời tôi chỉ dẫn uào bộ phận ấy. Tưởng 
tượng như uậy cũng 0ẩn có hết quả. 

Nếu là một bộ nhận có thể huyện tập, hoặc là một bộ 
phận mà bạn phải giữ gìn (mà có thật là cắn phải giữ 
gìn không ?) thì bạn tập trung hết tứ tưởng 0ào nỗ, 
truyền năng lực cho nó tới khi bạn thấy nó nóng lên, 
rưug động lên. 

Nếu ià mặt bộ nhận bạn có thể uận động được thì 
làm hai uiệc dưới đây : 

Lấy gân cho bộ phận dẻ co lại, cửng lại, giữ nhà 0uậy 
thật lâu. 

Rồi thả ra, cho nó giãn rũ 

Vận động, cát nhác bộ phận đó thật mưu. 

Trong bhi làm như uậy, bạn tường tượng, nghỉ tới 
thái thận trọng, sự kích thích, tới cái bí mật bạn muốn 
giữ, tới những nỗi lo ngại của bạn. 

Nhìn thấy những cái đó rớt, chảy ròng ròng ; nhìn 
thấy chúng rung chuyến, 0uang ra khỏi bộ phận nhức nước 
dơ chủy ra khi bạn uát, uận, đập già một cái khản dối. 
Nhìn rõ như uậy trong óe hạn ; cùng nhìn rò thì kết quả 
cùng tốt. 

Hình dnh uất khản ddd dó phải ăn nhập uới hóa! động 
của bộ phản. Bạn lấy gân để co bộ phận lại là bạn uất, 
uạn chiếc khăn dơ đấy : khi giãn bộ nhận đó ra là bạn 
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giu chiếc khán đạy Vận rồi gin cho tuôn ndúc dơ ra, đế 
đuối thối thặn trọng đi. 

Làm như 0ậy trong nhiều phút. Càng lân: càng tốt. 

Bây giờ. bạn nằm một cách thoứi múi, nhắm mấi lại, 
tập truung tí tường ảo bộ phận đó để nhìn thấy rõ nó. 

Bạn tường tượng một đòng suối trên núi, mát tà 
trong, đương chảy qua bọ phận đó. Bạn cảm thấy dòng 
nước làm cho bộ phận mát mẻ, đáy sinh lực. không bị 
đản ép nữa Căm thấy uậy một cách thật sâu sắc, mạnh 
mỹ, Cám giá: củng mạnh, thì bết quả càng tối. 

Có hai eách hoàn tất thuật nảy. 

Hoặc : 

Tiếp tục nhìn thấy. cảm thấy dòng nóc trong trẻo, 
mút mẻ chấy qua bộ phận đỏ rồi thiu thu ngủ. 

Hoặc : 

Bạn dưng dậy, nhấy mua Khiúc ma này, bạn có thể 
đặt tên là : "Thận trọng làm cái quái g'. Bạn theo 
nhưững lời chỉ dân của tôi trong thuật : "Nhảy múa theo 
tiếng nhạc”. 


Nếu bạn chịu gống sức thì thuật này tát hiện 
ruhiệm. 
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Những người đa cảm cùng thường là niHtng người đe 
dat hố nhật + một liểng nồi, mọi giang nói, một & làm 
thỉnh, mọt ciÈ rộng, có kùt chỉ mội màu sác boạc mội 
thanh ảm càng cá thế làm cha họ khốn khố, đựu lòng, ti 
Hhực, Ha dược trời phú cha mội lánh rat quý nhưng củng 
tà tạmth đó mà dẻ chịm nhiều nồi đoạn trường, Thái là 
uọi tình trạng lường nạu củy đẳng cho bọ + nếu không ý 
hác ĐẸ, tu mình trong cái tá, thì họ sêchịu những nói 
dhưu ho he gớm: mà tru tự bảo tệ nà thường nan 
nggĩng ta vip! hết tình cám đi, thự mình trong cúi 0ó lạnh 
lũng, tran tráo - thì làn sạo côn hướng cược cái nguồn 
xinh hoạt, (lúc thướt trong cứướt này sửip họ cách giải 
qaycr tình trạng lãng nạn chó. 
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XIN bạn đọc chương này nhiều lắn «ho tới khi nhớ 
kỳ sự liên lạc giữa các ý. Rồi thì gấp sách lại và thực 
hành. 

Thuật có vẻ kỳ cục. Nhưng thực ra nó chẳng kỳ cục 
lắm đâu Hấu hết chúng ta đều đã có lấn - nhất là hỏi 
nhỏ - tự nhủ : Mếk mình chết đi thì chắc ba má nhớ tiếc 
mình lâm ? Một số người trẻ đã mưa mộng như vậy, coi đó 
là một trò chơi ; họ tưởng tượng rằng họ chết thật, họ 
tương tương những giọt nước mất của cha mẹ. Lúc đó ho 
tháy dễ chịu, vì họ trút được những nỗi uất ức thơ ngây 
cua họ. Bảy giờ đây chúng ta lớn cả rối. nhưng cách đó 
vẫn còn giúp ích chúng ta được. 
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Bạn cán có hai giờ ranh, ơ một mình trong phòng 
tình không bị ai quảy rấy. không có điện thoại rẻo. 
không có chuông kêu. hai giờ liên tiếp để thực hành 
thuết mà không phát ngưững lại hoạc ba đơ. 

Phòng phái tôi han hoae tôi mở mở. 

Bản nắm dải trên giương, trên trường ky hay trên 
mạch 

Hoàn toàn duôi ra. Tưởng tượng rằng sinh khí đã rời 
cơ thê bạn. Đừng nói nàng. dừng động đáy. 

Bạn tưởng tượng bạn mới chết. Thân thể bạn cứng 
đơ. thụ động. hết sinh khí, võ dụng. Thấy bạn nằm trợ 
đó. Và người ta sấp cứ hành đấm tíng của bạn 

Bảy giờ bạn sấp dự đầm táng của chính bạn 

Bạn nhìn tất cá những người lại đưa ma bạn. Họ 
cam thấy gì ? Hẹ nhìn thân thể bạn ra sao ? Họ có cắn 
được an uì không ? Còn được sống. họ có thầy sung sướng 
không ? Tình cảm của họ ra sao 2 

Bạn nhìn tất ca những người lại to tình kính mến 
bạn lắn cuối cùng đó. Bạn nhìn hết người này tải người 
ki Bạn có thầy một người nào mà bạn muốn nói với 
họ điều gì không ? Muôn giang cho họ điểu gì. to với họ 
mớt tình cam nào không ? Dù muôn củng không thê 
dược Rhỏng có lời nói. không có chữ viết. không có cư 
đồng được. cơ thẻ bạn đá cứng đơ. thì bạn không làm gì 
dược hết. 
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Bạn nhìn những người lại đưa đám bạn, nhìn nữa đi 
Nếu bạn còn nói được thì bạn sẻ nói gì với mỗi người ? 
Nếu thân thể bạn cón sinh khí thì bạn sẽ nói với người 
tiầy ra sao, với người kia ra sao ? 

Nếu nhìn một người lại đưa đám bạn mà bạn muốn 
khóc - thì xin bạn cứ khóc. tha hồ khóc. khóc cho nhiều 
vào Bạn hoàn toàn eó quyên khóc. 

Ban eó một vấn để khó giải quyết chăng ? Có một 
việc khó quyết định cháng ? Vấn để đó, quyết định đó, 
lúc này đảy chắc chăn là giai quyết được dễ dàng 

Bạn có nhìn những hông người ta đem lại không ? 
Những loại bông gì đẩy ? Cá mấy bố ? Ho có lựa bông để 
thoa mản những thị hiếu hỏi trước cua bạn không ? Hay 
là họ chỉ mua cho có, chì làm cho xong bốn phận ? 

€ó ai đọc diểu văn đây không ? Họ nói gì đó ? Lời 
lhen cua họ có đúng không. hợp với bạn. với đời cua bạn 
không ? 

Ả, còn có nhac đám ma không ? Người ta có lựa nhạc 
lợp với sơ thích cúa bạn không ? 

Bảy giờ. bạn quay lại nhận xét người mà bạn ghét 
hoạc không ưa. hoạc đả làm cho bạn bực mình. ghê tơm 
nhất trong đời Bạn có muốn nói với người đó điểu gì 
khong ? 

Muôn thì nói di. 
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Rai xin bạn nhìn người hoạc những người mà bạn da 
mcn nhất, những người bạn đã máng ớa nhiều nhất 
Muon nói với họ điều gì thì bạn cứ nói Nếu bạn xúc 
động. lệ chay rồng ròng ma không thánh tiếng, thì bạn 
cứ khóc cho thoa dị. rồi rần diện hét cam xúc của bạn 

Gạp nhau lân này là lần cuối. Từ đảy sẽ vĩnh biệt. 
Bạn nói chuyên với môi người, nói ve chính bạn, kẻ lễ 
những lôi lắm. nhưng nói buôn rấu euúa bạn, vẻ tình ái, 
ước vongg của bạn. lúc này khong can phải tự che chơ, 
phúi núp sau một cải vo cứng nữa Gập mạt họ lần cuối 
cũng, bạn có thế lộ het chân tưởng ra. có thê tự khoe 
khoang, hoạc tự mại sát, họ thương hại bạn hoạc cười 
bạn, khinh bạn thì cùng chẳng cần Bạn dư đầm táng của 
bạn thì còn đeo mát nà làm gì 

hé là xong. Bạn trợ về với thần the còn ainh khỉ 
của bạn, Nhìn nhân nó dị, tồn trong nó đị 

am thay sình khí nó trần trế trong đỏ. 

Cư đồng các ngón chắn. 

Du: 

Nh;íy mắt 

Quay đấu 

Dê ý tới dòng máu lưa thông trong mình: 

Thảáy tìm đập. 

Nói lớn tên bạn lên. Hồi ngồi đây 

Lay tay rờ mỗi bộ phân trên thản thẻ. 
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lực 


Nhìn khấp chúng quanh trong phòng. 

Đa ý tới mười vật trong phòng, 

Cói lại ngày vá gi xem đúng không. 

Nut ba lắn 

Duốôi chân tay, vươn vai, thây cơ thẻ bạn đẩy sinh 


Đứng dây, bước vài bước. 

Thây thản thê bạn cứ động. 

Nhìn một cải gì đẹp 

Hit một hương thơm mà ban thích. 

Rở một vật mà bạn thích 

Vỏ tay năm lần. 

Cần vào một trấi cây tươi. 

Nhai lầu đi. 

Rỏói bạn làm thật mau thuật : “Giết con ma” 

Bây giờ bạn lấy một tờ giấy và một cây viết lẹe lại 


hết thay những điều mà bạn muốn nói, những việc mà 
bạn muốn làm khi bạn không có thân thể để có thể nói 
và làm (tức khi giả chết) 


Đọc lại bảng kẽ khai đó 

Lựa lày hai việc có tính cách xây dựng nhất. 
Bắt đầu làm hai việc đó đi. 

Lâm ngay bảy giờ 
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Nếu bạn chịu gống sức thì thuật này tất hiệu 
nghiệm. 


Khi tạ thấy đời tàn nhắn, uô lý. không sao hiểu nổi 
thì ta tự hải : “Đời có ý nghĩa gì không ?*. Và đời thường 
tạng ta một lời đáp nhiều ý nghĩa. 

Khi bạn thấy một thuật có 0ê làn nhấn, 0ô lý, không 
sữo hiểu nổi, bạn tự hồi : “Đế làm gì đây ?* Tôi có thể 
thu ra một chuỗi câu đáp có tính cách tâm lý, sình lý. 
triết lý... nhưng những câu đáp như uậy đếu không di 
thẳng uào uấn đẻ. Những thuật trong cuẩn này giúp bạn 
sống sung sướng hưn tù yêu người hơn. giúp bụn tự 
tìm ra được câu đáp của bạn. 
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ĐÁM TÁNG CỦA BẠN 


CÓ người đôi khi tỉn - tương tượng - rằng không ai 
yêu mình cá. Có thẻ như vậy lắm. Nêu bạn có cảm tưởng 
đó thị bạn tưởng tượng rằng chắng ai tới đưa ma bạn cả 

Trước khi dự đám táng váng vẻ lạnh lêo của bạn, 
bạn cũng khóa cứa phòng kỷ lại đê được yên ôn trong 
khoảng hai giờ. không bị ai quây rấy, không có khách 
khứa, không có chuông kêu, điện thoại réo 

Cho thần thể của bạn duỗi ra. Nó nằm đó, như một 
vát không phai của bạn nữa. Bỏ nó để một lúc. Đừng chú 
ý một chút gì tới cái thân thể còn sinh khí đó. Dự đám 
trỉng cua bạn Bạn nhìn căn phòng trong đó đạt cải xác 
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cua bạn ; và chà có mệt mình bạn dự đầm táng của bạn 
thôi. Trong đời, có lè bạn chẳng có một người thản nào 
ca, hoàn toàn cô độc ; và khi bạn chết cùng chẳng có ai 
tới ca 

Nâu qua thực như vây, quả thực bạn hoàn toàn eõ 
độc thì tình canh đó làm cho bạn đau khổ lắm, xin bạn 
cứ việc đau khổ đi Eàa, cái thân thể của bạn kìa, nó cứng 
đơ rỏi, lanh ngất rồi mà chẳng một ai đoái hoài tới nó 
eđd. lắnn thấy œ6 độe, bị bỏ mác, mọi người lạnh lùng với 
oan - sóng cháng ai thương, chết chẳng ai tiệc Đạn 
s đốc, hét, chủ: rua đời ứ ? Thì cứ khóc, hét, chứi 
rủa cho thoa di. 

Cứ la, khóc, chửi rủa nếu bạn muốn. La. khóc, chửi 
rua tới tật đô đi Và sau Ìkhị khóc, la, chưi rua, sau khi đã 
trút hết nói lòng, đã kiệt aức rồi thì xin bạn ngưng lại và 
nghe tôi này. 

Đây là dịp may độc nhất cho bạn : bạn nên làm cái 
mà những người khác không làm được. Ban nhìn cái con 
người sống không được ai yêu đó, eón người khôn khó, tội 
nghiệp đó. Lúc này bạn có cơ hội tỏ tình thương với con 
người xấu số chưa bao giở dược hương một chút tình 
thương nào đó. Lúc này bạn có cơ hồi sưa lại sự bất công 
vô tình hay cố ý mà ké đó đã phải chịu 

Lúc này ban có cơ hội truyền chút hơi âm, chút ean 
đam cho ke đó, ke chỉ côn cam thấy sự lạnh lêo, sự cố 
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đơn. sư chết. Lúc này bạn có cơ hội sưa lại những vet 
nhân cay dểng trên bộ mạt hết sinh khí kia. có cơ hội 
xóa nhưng những vết nhăn đó di. Lúc này bạn có cơ hội 
tiên bước đầu tới tình thương, bạn san se tình thương đó 
cho ke không hế được ai thương kia đi. Bạn san se tình 
thương cho ke đã quên hẳn, không nhớ tình thương là gì, 
cho ke đa tương rằng chưa bao giờ được biết tình thương. 

Ban đề eho dòng lệ từ đấy lòng trào ra, chay ròng 
ròng trên mạt bạn. Róỏi đề nó cuốn theo những nỏi chua 
chút của bạn Và khi bạo nhiều nổi chua chút đả trôi theo 
đồng lệ rồi thì nước mất của bạn sẽ nhẹ nhàng hơn, dậu 
dàng hơn. Rồi bạn nấm trong tay bạn những bàn tay eua 
cái thản thê hết sinh khí kia, bạn kính cần, áu yêm nấm 
lấy nó, đưa nó lên môi và hôn 

Xong rỏi xin bạn từ từ, nhẹ nhàng trở vé cơ thế đẩy 
sinh khí cua bạn 

Với tình cam tồn kính, âu yếm đó, bạn trở về cơ thể 
sinh động cua bạn, giữ tình cảm đó trong đảy lòng bạn. 
Đe nó toa ra. chuyến qua mọi dây thân kính, môi bắp 
thật. theo mới mạch máu. Đề cho tình cảm tôn kính. âu 
yếm đó toa ra khắp cơ thế bạn, và khấp mọi bộ phận. 
trăn rà chúng quanh bạn, làm ngấp tất ea những người. 
nhưng vất liên quan tới đời sóng cua bạn. Bạn cam tháy 
tình cam tôn kính, áu yêm đó lưu thông trong người bạn 
với tát cá sức mạnh của sinh hoạt : bạn cảm thầy nó đào 
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đạt trong máu bạn, bàng bạc trong không khí bạn hít. 
Bạn cảm thấy nó tiếp nhận nó - và phân phát nó. 
Cuối cùng, bạn làm thuật : “Giết con ma”. 


Nếu bạn chịu gảng sức thì thuật này tất hiệu 
Nghiệm. 


Có nhiều lúc mà những nỗi bận tâm, đất khổ, 
nhưềng sự nóng nảy, lãnh đạm, buồn chúa, tất cả những 
cứi đó chỉ là sự phản bháng của tiêm thuc. Những phản 
kháng đó dù hưng dã, ôn ào hay âm thám, tối tấm, mơ 
hồ, đẻu có thể thành những uật kích thích bụn phát triển 
những khả nứng súng tạo mà bạn không biết. Vậy bạn 
nên chú ý nghe những phản bháng đó rủi dùng nó làm 
uật kích thích. 
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TRONG chương này chúng ta không tìm cách điều 
khien những biến cô quan trọng nữa mà tìm cách diệt 
những nổi bực mình, quạu quọ xảy ra thường ngày giữa 
người làm công và người chủ, giữa người bán hàng và 
khách hàng. giữa người Ìái xe và nhân viên công lộ - vả 
giữa những người mạc đấu yêu nhau mà cứ luôn luôn làm 
che nhau nổi đóa. 

Thuảt này chẳng những rất hiệu nghiệm đế diệt 
những nỗi bực mình đó mà còn giúp chúng ta nghỉ ngơi 
để đụng nhan tươi tỉnh lên, đẹp đề thêm. Trước khi dự 
một đám tiệc, bạn thứ nó đi. Nhiều khi kết quả kỳ điệu 
dây 
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Bạn lấy một cái thau đẩy nước lạnh, khả lớn để có 
thê nhúng cá mật vào trong đó ; cho thêm vào vài cục 
nước đái. 

Rồi bạn lại lây một cái thừng khá sáu dủ để nhúng 
cảng uào tới đầu gối, đỗ đẩy nước rái móng uô, rong khí 
siêu soạn thịt nậy, bạn nghi tới điểu đà làm cho bạn bực 
mình. Điêu đó có ti£ bhòng quan trọng đổi bới người 
khu mà rất quan trọng đối uới bạn. Nó làm cho bạn 
quạu qw@ ; không có nó thì bạn thấy thành thơi, bhoaa 
khuải hơn. Đừng lý luận. đừng xét xem mình phải hay 
trái Chỉ nghị tới nó thôi. Cảm thấy sự bực mình uừ đừng 
lận nào quên nà suối trong lúc sửa soạn, Đem than rước, 
thủng nước ra, đố nước lạnh tô that, đố nước rất nóng U0ố 
thủng. Vừa làm nhiềng 0iệc đó uừa nghĩ tới chuyện bực 
mình bìa mà cảm thấy khó chị y như lức chuyện đương 
ủy rư. 

Cửu cho mạnh bào bhị tựa chỗ để dệt những uật ấy 
Tái nhất là đặt ở phàng tâm ; trong bếp cũng dược, bát 
kỳ ở dâu. miễn là có thể ngôi cho thoải mái uà được yên 
0M, 

Bạn cởi giày cới uớ ra, nửa cối từửa nghĩ tải chuyện 
bực mình đó. Nghĩ tới nó, cảm thấy nỗi bực mình trong 
khi bạu đạt thau nước lạnh trên bạn, thủng nước nông 
trên gụch. 
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Nhúng cảng uào thủng nước nóng cho tới bụng chân 
hoạc dat gói. 

Hit không khí uô ddy phối rồi nhúng cả mặt uaào 
thau nước lạnh. Nịa thử cảng lân cảng tối, nhựng đừng 
để cho tới nỗi chóng một. 

Đề cho cập môi mềm ra, giản ra, đừng bậm lại 

Bói thời trong nước để thành bong bóng nước. 

Ngững đầu lên rồi lại hít nữa, hít đẩy phối Lại 
mhing mặt uào thau nước, núi thờ thật lầu, i@u hơn lần 
trước. 

Trong khỉ nữi thở nhục uậy. mặt uẫn nhúng trong 
nước, bạn nghĩ tới chuyện bực mình, cảm thấy nó. 

Có lẽ lần xảy ra ciuyện bực mình đó bạn đa muốn 
thất ra một lời chua chát, một lời nhục mẹ nào đó. 
Nhướng bạn khóng thất được uì giận quá, nghỉ không ra, 
hoặc u¡ người ta không để cho bạn nói, uì bợn sợ làm mất 
lòng người ta. uà ngại sẻ có hại cho mình. Bảy giờ thì bạn 
nghĩ tới cảu mà bạn phải dồn nén, bhông cho thốt ra đá. 

Sau khỉ nữa thở - tà nên lời rồi - hạn thấi không khí 
ta, thối luon cá nhường lời bị đốn ép nữèa, niiệng hả, môi 
giản rư ở dưới rước. 

Bóng bóng nước nổi lên, nó là sự phản kháng, là sự 
im lạng uì bị dón ép, là lời nói bụn muốn thốt ra mà phải 
nến tụi dây. Bây giờ tất ca những cái đỏ déu được giải 
phong. 
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Rói bạn ngưng dâu lên, hữ bảng mùi cho đáy phối. 

Lắn này bạn nữ thỏ lảt hơn lẩn trước mềa. Nơi tải 
khi nờo không chịu nổi mới thôi. 

Những dầu nừo nức. 

Thẻ hất ra. Môi mêm uà giản, bạn thốt bong bóng, 
thổi thật ấn ào cho tôi. 

Những bọng bóng đó nói thay bạn đấy. 

Một nhưng đưới nước. thấy có tình cẩm nào. lời nói 
nào hiện ra trong óc thì thối ra thành bong bóng. 

Nếu chuyện bực mành đó phai mờ đi uà một chuyện 
bát bình khác hiện ru. xô đẩy chuyện trước đi thì cứ để 
cho nó lại chiếm chả. đừng xua đuổi nó. Để nó xuất hiện 
rồi cho nó phát ra thành bong bỏng. 

Thuật này thường gợi lại những chuyện đã quên uà 
nhưng cảm xúc khí xẩy ra chuyện, Như uậy rất tối... 
những chuyện đó chìm sâu trong tiêm thức. nay hiện lên 
phần ý thức, là bạn đa sản sàng đương đầu 0udi nó, đuối 
nó ra khỏi cơ thể bạn rồi đấy. 

Cả tiếp tục ngĩng lên hít băng mũi cho đáy phổi rồi 
củi xuống, mặt nhúng trong nước, thối phì phì ra thành 
bong bóng cho tới khi nào trừ hết được những ký túc khó 
chịu, bực mình di Cứ gây một cơn động trong một ly 
nước dị, 

Khi bạn chắc chắn là đuối được hết những chuyện 
bực mình rồi thì còn tiệc cuối cùng này màa. Hit rnột lần 
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nữa cho dảy phối. Nhưng lần này thời ra thành những 
hong bóng giải phòng tà tui 0È, bình tình, chứ không 
thành nhung bong bóng tất hận, bức tình nhí trước 
nưư 

Nếu bạn muốn &hóc thì cứ khóc. 

Hoạc neu thấy thuật này lố bịch, Hức cười quá thì nữ 
940i 

Thôi the là 0ính biệt chuyện khó chịu trước hía, pừth 
biệt nhềng tình đảm daœ lòng, bình biệt những lời nải bị 
đóm ép mà bạn đà thối ra thành bong bóng hết rồi, pụih 
bit! hơi thay, nà trút than nước sẩu muộn đá đi. 

Thuật này có thê thay đôi một chút : 

Đáng lẻ nhúng chán vào nước nóng. thải bong bóng 
trong nước lạnh. thì một sö người thích làm ngược lại : 
nhúng chân vào nước lạnh và thôi bong bóng trong nước 
nồng 

Có người lại ngồi trong một bón tắm đáy nước nóng, 
tay bưng một tỏ nước lạnh. 

Bạn thích sao thì cứ làm vậy Nguyễn tắc vận không 
thay đôi 

Xin chú ý : Trước khi làm một thuật nào cẩn sự thay 
dợi nhiệt do, có lê bạmt nên hỏi ý kiến y sỉ đã. 

Những lúc thích hợp nhất và có lợi nhát cho thuật 
“Thôi bong bóng nước” . 


http:/sachviet.edu.vn 


204 Xay dựng hạnh phúc 


Sa một ngày làm uiệc chấn nản, mệt nhọc ở phong 
giäy. Trước khí dự một dự hội. 

Sáng đậy thầy chún nản, bái hoai. không muốn làm 
Uiệc, 

Buổi tôi, khi nó một y nghị hoặc một nỗi bận tâm 
làm cho bạn khó ngạt. 

Khi bạn cảm thấy khả ở hoặc thấy thân bùnh bị cũng 
thủng. bạn thử làm thuật này, uè thu thay đổi nhiệt độ 
tlia nước. hoặc rất nóng, hoặc hơi nóng. hoặc ẩm. so cho 
hạp uới bạn. Có thê rằng bại chẳng cần phải uống thuốc 
mở sẻ hết nhực đầu, thần kính dịu tại. 

Thuật nảy chẳng những làm cho lòng bản tươi tình 
lên. hết quạu quọ, uất hẳn mà lại còn làm tạng ve dep 
lên nữa : da mặt hết nhăn, hóa hồng hào, mịn mảng và 
tươi tấn vì làm cho máu lưu thông điêu hòa ở dươi làn da 
mạt, đạc biệt là ở môi, miệng. Bạn nhớ mơ miệng. giản 
môi ra khi nhúng mặt xuống nước vả nhớ thói bong bóng 
thát mạnh, cho nó kêu ùng ục đi. Một cơn dòng như vậy 
trong một ly nước làm cho không khí sáng sua, trong 
trẻo ra 


Nếu bạn chịu dáng sức thì thuật nảy tất hiệu 
ngh tỆm.. 
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Có thế có uài thuật mở bại rất ghét. Bạn niên tự hồi 
tại so bạn lạt ghét wö. Bạn lo mò tìm xem nghych nhận 
do đứu. Nhưng đợi làm cho vong đá, chứ đừng tìm 
nguyễn nhắn trong bhỉ thực hành. 
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NĂM 1940, khi Ý thình lình tuyên chiến với đồng 
mình. tôi là một thiếu nữ Ý chơi vi-ò-lông và đương theo 
các ban hòa nhac đi khắp Hoa Kỳ. 

Lúc đó không eó cách nào vượt Đại Tây Dương được 
mà có vượt thì cùng rất nguy hiểm. Ba tôi đánh điện cho 
tôi báo tôi ở lại Hoa Kỳ. Người nghĩ rằng thà chịu xa con 
trong thời gian vô định, có thê là lâu, còn hơn là đế cho 
nó đụng một trái thủy lôi 

Biến cố đó làm đáo lộn ca đời tôi Tôi bơ vơ ở Hoa Kỳ 
và sau vụ Trần Châu Cảng, tôi thành dân một nước thù 
địch. Nhưng các bạn bè Mỹ của tôi, thân cũng như sơ, 
không tỏ một thái độ, cứ chỉ nào để tôi cảm thấy rằng 
chúng tôi là kẻ thù của nhau. Tôi có thể viết cá ngản 
trang vẻ tình cánh, tâm trạng của một người đân một 
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nước thủ dịch sông tại Hoa Kỳ. Vũ trụ cua tôi sụp đó, tôi 
buộc phái bố nghề, vày má. nhờ lòng nhân từ của các bạn 
Hồn Kỳ, quảng đời đó cua tôi lại hóa ra rất dẹp đề. 
phong phú. 

Tôi muôn kế eho bạn nghe một việc rất tàm thường 
xay ra trong khoang đó mà tôi cho là rat quan trọng đối 
với tôi. Mùa hè nám đó tôi ơ một châu thành nhỏ tai 
Arkansas. Tôi trọ tại nhà các bạn tải và lần đó là lần 
đấu tiên tỏi sông chung với một gia đình My cho nén 
chẳng hiệu chút gì vẻ tục lệ và công việc trong một gia 
đình Mỹ cá. Đạặc biết là điều này : tòi không làm sao 
hiểu được tại sao người Mỹ nào cũng có những đôi giày 
trắng bong như vậy. Buôi tôi, theo thỏi ở châu Âu, tôi đạt 
đôi giày của tôi ơ trước eứa phòng, hy vong rằng sáng 
hóm sau tình đây, sẽ thấy nó được đánh kỹ rồi,Nhưng 
không. Đôi giày đó, người ta lại đất tra vô phòng tôi. 

Hỗ: đó tôi còn nho và nhút nhát lắm : từ bé chì học 
có món chơi vi‹o-long. ngoài ra có biết chút xíu gì đầu, 
khở đại quá đối. 

Giày tôi cảng ngày cảng dơ thêm. La chưa ! Tại sao 
giày mọi người trong nhà thì cứ trắng bong lên mà giày 
của tôi lí dơ tế thế nảy ? Bạn thấy tôi có ngu không 
chứ? Nếu tâm trạng tôi bình thường thì có lè tôi đả hoi 
người trong nhà xem tại #ao lại la lùng như váy Nhưng 
hỏi đó tảm trạng tôi không bình thường - tôi lo lắng 
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hong có thư từ gì cua gia đình mà báo lại đăng tìn rằng 
châu thành nơi tôi sinh trương bị đội bom. Khi tỉnh thắn 
ta xuống thấp thì ta hóa ra ngu đán. 

Tài lo lắng. tu tư kinh khung, và một buổi chiêu nọ, 
kê lẻ tâm sự với chị bạn. tôi òa lên khóc. “Trời đất, lai 
thêm cái nông nỏi giây tôi càng ngày lại càng den thui”, 

CÌi bạn tôi là một thiêu phụ rất sang trọng, nghe 
vậy rồi làm thính, Một lát sau. tôi thấy đôi giày của tôi ứ 
trong phong, trắng bong. trắng hơn hỏi mới mua. Tôi 
chạy đi tìm chị bạn, hỏi ai đã đánh giùm tôi đó. tôi phai 
trả công bao nhiên và tra cho ai. 

Chị ta cười : “Khỏi phải tra em ạ - chính chị đà 
đánh giùm em đấy”. Rỏi chị ung dung nói thêm : “Rm 
không biết rằng chị mê đính giày trắng ư ?* 

Ngay lúe đó, trong óc tôi hiện ra ý chính của thuật 
nảy, và báy giờ tôi xin chép lại cho bạn. 

ha không một cái gì 

Không thế được ! 

Không thê cho không được 

Vàng. đúng đấy. không khi nảo có sự cho không ; đù 
là người nhận không hế đáp lại một chút xíu nào ecä thì 
ta cũng không phải là cho không Chì nội cái việc quyết 
định cho không một cái gì. cũng đã đem lai cho ta một 
phản thương rồi. Thực vậy đó, không phải là vấn để luân 
lý hay bon phận đâu. Nếu tôi có thế cho mà không cảu 
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dấp lại, thì như vậy có nghĩa là tôi có piướơng tiện để chụ 
Vậy hành động dá làn cho tôi hóa giàu có lên, 

Đa số giao tế nhân aự là những sự trao đôi, giao 
hoán. Chúng ta đôi đhác céc ân huệ, các hành vi thân 
thiết, các cứ chỉ ân cần ; ehúng ta cũng đổi chức các sự 
tàn hao, các hành vị thù nghịch, các cứ chỉ hững hờ. Con 
người là một sinh vất số nhiều phản ứng, mà hé xúc dộng 
ra sao thì phản ứng như váy. Bán chất của loài người 
thời dã man vận còn ở trong lòng chúng ta hiện nay, 
chúng ta vẫn có cái khuynh hướng tự nhiên đi oán báo 
oán, đi đức báo đức, ăn miêng trả miếng. 

Trong cái thế giới phức tạp cúa chúng ta ngày nay, 
những sự đối chác đâu có giản dị như vậy. Khi chủng ta 
cho, thường là mong được đáp lại, nhưng có phái lúc nào 
chúng ta cũng trả được dúng cho nhau đâu. Thường 
thường chúng ta tính toán sự dến đáp. một cách có thực 
tế hay không tùy trường hợp. Có khi giúp ai một việc gì 
hoạc cho ai một vật gì, ta lại mong rằng người đó sẽ 
mang ơn ta tới mản kiếp nữa. Rồi chúng ta quá thất 
vọng, tiêu tan do vọng. Sự đến đáp không bao giờ đúng 
nh chúng tà mong mỏi 

Nguyên do không có gì khó hiểu : người cho tính giá 
trị tạng vật của mình theo một tiêu chuẩn, một bản vị 
nào đó ; còn người nhận lại tính theo một tiêu chuân, 
một ban vị khác Mã tiêu chuẩn, bản vị khác nhau xa 
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cũng như nhu cầu vậy Cũng như thể bạn và tôi, chúng ta 
mỗi người một xứ mà muốn đổi chác đất đai với nhau. 
Tôi bán cho bạn một cây số bãi biển trên bở Địa Trung 
Hải bạn bán đại cho tôi mật mửe (hải lý = khoảng 1.000 
thước) bãi biến trên bờ Đại Tây Dương, mà trong óc bạn, 
bạn cứ cho rằng một cây số bằng một miỉe. Khi nhận đất 
rỏi, bạn thất vọng, nổi quạu lên vì thấy bạn chỉ nhận 
được giả nứa số đất mà bạn có ý mua (vì một cây số chỉ 
bằng già nửa một 2e). 

Rhi mua hoặc bán, chúng ta thận trọng, tìm hiểu kỹ 
cách đo lường ; về đất cát, thực phẩm, tiền bạc, cách đo 
lường đểu gắn đúng cá, và nếu ta hớ thì chỉ tự trách 
mình được thôi. 

Nhưng về những sự đổi chác khác thì cách đo lường 
eó tính cách chú quan. Chỉ có tôi là biết được tặng phẩm 
của tôi có giá trị ra sao, làm tôn cho tôi mất bao nhiêu 
thì giờ, lo lắng, vui, buổn, tính toán. Và chỉ eó người 
nhận mới biết được tang phấm của tôi có giá trị bao 
nhiên đối với người đó. 

Vậy khi tôi cho rằng lòng trí ân của bạn không xứng 
với công lao của tôi, rằng tôi có quyển hy vọng được nhận 
nhiều đến đáp hơn kia, thì tất nhiên là tôi nôi đóa lân, 
hoặc lòng tự ái của tôi bị thường tôn mà tôi sẽ trách bạn, 
trách đời là lãnh đạm. bạc tình với tôi Tôi túi hận rằng 
không ai coi trọng tôi, không ai hiểu tôi ; tôi đau khổ, 
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chua chát. Tôi la lên : “Coi này, tôi cho người ta nhiều 
thê kia mà nhận lại được chỉ có thế này ! Có chút xíu 
này PP 

Như vậy đâu phải là eho. như vậy là đối chác. Nếu ta 
cứ bướởng bình coi vậy là cho, thì nhất định là ta sẽ thất. 
vọng, rỗi sinh ra đau khế, chán đời, uất hắn. 

Còn một cách cho nữa là cho không, để có cái vui là 
đã cho Không chờ đợi lhông hy vong một sự đến đấp nào. 
cá. Người nào cho đề được cái vui là đả cho, thì thường 
thường khóa mản, sung sướng vẻ hành đông của mình 
rồi. Nêu được người ta đáp lại thì là thêm một nỗi vui 
bất ngỡ nứa. 

Thuát trong chương này khuyên bạn cho không một 
cái gì. tự ý cho mà không cẩn đến đáp. Trước hết bạn 
làm như sau 

Bạn phản biệt : 

cho một cứi gt uới hy Uuọng được đáp lại, dù Đạn có ý 
thuïc hay không 0ê hy uạng đó. 

với tự ý cho mà không mong được đén đáp. 

Rói bạn tự hỏi : 

Tôi dã có lấn nào eho một cúi gì mà không được đến 
đáp lại hóng ‡ Cho nhự tậy tôi có thấy bị thiệt không ? 

Lần đỏ tôi cha có phải là để được đẻn đáp lại khong 
# hay là ciừ chí của tôi hoàn toảủn do lòng nhân tứ, không 
có mộ! chút ấn ý È 
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Nữ thuệc tính tôi có ý muốn cho không một cái gì thà 
tại sao tôi lại tự cho là bị thiệt thôi 0ì không được người 
ta đến đáp lại ? 

Khi bạn sắp cho không một eái gì thì nên phân tích 
đê hiệu rõ tình cảm cua bạn : 

Bạu có yêu mành không È Thì cứ yêu bạn dị Bạn có 
thấy ràng mình khờ ? Nêu có thì cử nhận ràng mình khờ. 

Thuật trong chương này có làm bạn nối giận khóng 2 
Tác giả thuật đó có làm cho bạn bực mình không ? Nếu 
có thả cứ nổi giận dị, cứ bức màn: đi. 

Bạu nhận răng mình sáp làm một uiệc khóng thể 
làm được dạy. Nhưng cử làm dị Vui uẻ mà làm, tự do ma 
làm ; cho hông một cúi gì. 

Bạn tha hô lựa chọn. Đừng giảu tên làm gì, cũng 
đừng phí sức kiếm một người không nhán được giá trị 
vật tạng của bạn Nói cách khác là đừng tìm việc khó 
khán. đừng gắng sức quá để cho không một cái gì. Rồi 
thẻ nào bạn cùng sẽ thu được một cái lợi nào đó, bằng 
cách này hay cách khác, nêu không do người khác thì là 
tự chính bạn đem lại cho bạn. 

Vậy thì bạn đừng suy nghĩ gì nhiều ; cứ vui vẻ : 

CHO KHÔNG MỘT CẢI GÌ. 

Dưới đây là một bảng kê những việc bạn có thế làm 
de cho không một cái gì : 
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Tạng một đóa hoa cho một người nào chưa lừng 
được nhận hoa. 

Hỗi ý biến một người uẻ một uấn để mà người ấy 
biết rõ. 

Đất một người đi coi hát. 

Đoán ý muốn thẩm kín của một người rồi lừm thỏa 
mãn ý muốn đỏ. 

Gián đã ông nhạc bà nhạc hay ông già chồng, bà già 
chồng mà đừng mong mỏi một cải gì củ. 

Để cho mật người bà con giúp bụt theo cách người 
đó chớ đừng theo sách của mình. 

Có ai thích một món ăn nào thì nấu món ăn đó cho 
người ta. 

Để cha một đứa nhỏ giip bạn theo cách của nỗ chữ 
chừng theo cách của mình. 

Kêu diện thoại Hải cñuyện 0ổi cụ già cô độc. 

Khen dì một câu chân thành uà cá ý Hữ. 

Vui uẻ nghe một người nào đỏ nói chuyện uới bại 
luân hai giờ. 

Đừng bạo giờ nói “Tôi”. 

Đánh giày cho một người nào đó 

Bạn kiếm thêm dược cách nào nữa thì ghi võ khoảng 
bo trắng dưới đây : 

Nấu bạn chịu giống sức thì thuật này tất hiệu 
nghiệm. 
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hay là 


mỗi ngày năm phút tiếp nhận cái đẹp 


DÂY là một thuật mỹ cảm - đế cđm thấy cái dẹp. 
Khi bạn có thể làm theo thuật này dù chỉ vải giấy thôi, 
bạn thấy một cảm giác khoan khoái, nhẹ nhàng, tự do lạ 
thường. Nếu bạn lại tập cho thành một thói quen thì bạn 
sẽ nhập bọn với một hạng người cực kỳ tiến bộ, văn 
mình. Đời sông của bạn càng giả tạo, vội vàng, thiểu 
phong vận báo nhiêu thì thuật càng có ích cho bạn bấy 
nhiều. 

Nó tạo cho bạn một nỗi vui thuần túy 

Mà muốn thực hành, bạn chỉ cần mỗi ngày nắm 
phút thôi. Bạn có chút thì giờ đó đề thí nghiệm chứ ? 
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loài người khát khao cái đẹp cũng như khát khao 
tình yêu Nhiều khi chúng ta không biết rằng mình khát 
khao cái đó. Trong cái thể giới mà đời sống bận rộn giá 
tạo nảy, đi ra khói nhà là bị kẹt xe, trang hoàng thì toàn 
là hông giá, chúng ta không được hương những khoan 
khoái thuần túy của ngủ quan nữa, riết rối không thấy 
rằng mình thiếu thôn những cái đó nữa. 

Các nhà bác học, các tảm lý gia, các nghệ sỉ dã 
nghiên cứu nhiều về tình trạng cam giác suy nhụt và về 
xách luyện cho nó mẫn nhuệ lên. Có một liên quan mật 
. bí mắt tâm trạng và những cảm giác của ta. 
Người ta điền giảng d các trường đại học. đả nghiên cứu 
trong các phòng thí nghiêm, đã tìm các phương thuốc, 
đùng ca tới cách nhịn đối, mọi lé nghỉ tôn giáo - phai. 
người ta đã dùng mại cách đó để nghiên cứu những phản 
ứng của ngủ quan khi tiếp xúc với thể giới bên ngoài. và 
nghiên cứu cách cơ thê ta phản ứng với những phản ứng 
đó ra sao, người ta viết biết bào pho sách đảy về những 
nghiên cứu mê hoạc đó. 

Ở đây, bạn và tôi, chúng ta không lý thuyết mà thực 
hãnh. Thuất của tôi không bắt bạn phải nhịn đói, cũng 
Không bắt bạn phải uống thuốc, phải theo học mấy năm 
ơ Đại học, không phai thí nghiêm trong các phòng thí 
nghiệm. Bạn chỉ cẩn chú ý mỗi ngày năm phút đề nghe 
nưủ quan của bạn. 
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Nhưng tôi yêu cầu bạn một điều : đứng suy nghì, 
dừng diễn tạ, đừng so sánh. Quên ý nghĩa của các tiếng 
ay đi. Be rơi những tiếng đó ở giữa đường đề tiền sảu vào 
thê giới của cam giác thuản túy. 

Bạn có thẻ lựa bất kỳ cái dẹp nào mà bạn thích, 
miền nó phải tư nhiên Lựa một cái đẹp ø ngoài tâm 
trạng của bạn, không liên quan gì tới ký ức và tưởng 
tượng cua bạn, Bạn quyết tâm tiếp nhân các đẹp mỗi 
ngày nàm phút, do một trong ngũ quan làm trung gian. 

Mới dảu, xin bạn chỉ đe ý tởi một trong ngũ quan 
thôi : chì đề ý tới vị giác - hoạc xúc giác - hoặc thính giác 
- hoạc thị giác - hoặc khứu giác. Nếu có thêm một vài 
cam giác nào len loi vào thì đừng cố ý xô đẩy nó ra, mã 
cùng đừng đe ý tới nó : cứ để mạc kệ nó dãy. Chú hết ý 
vào cái cam giác độc nhất mà bạn đã lựa để tiếp nhận 
nổ. 

Dây, bạn làm theo như vấy : 

lLuệa cái đẹp mù hàm nay bạn muốn tiếp nhận 

Đuổi hết những ý tưởng bhác lớn uốn trong óc bạn 
di, 

Đừng sọi tên, đừng diễn tả, đừng phần loại gì cả. 

Đừng liên Hưởng tdi những cái đẹp khác trong dì 
tang hay trong tương lai. 

Chỉ cẩn tiếp nhận cái đẹp, bẩy nhiều đủ rồi, nỗ ra 
sao tứ tiếp nhận nó thí 0ồy. 
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Chắng hạn, hôm nay bạn lựa một vị mã bạn thích, 
vị trái táo. Bạn cắn vào trải táo. Thương thức cái vị cua 
nó mả đừng nghỉ tới một trái táo khác bạn đã ăn hỗi 
trước. Chỉ thương thức cái vị của trái táo đương ăn thôi. 

Hoạc nếu bạn muốn hưởng cái đẹp quá trung gian 
của khứu giác thì xin bạn hít hương thơm cúa cái bông 
họa, Hất nó mà đừng nghỉ rằng bông đó thơm nhất, địu 
nhất, đẹp nhất. Đừng tả, đừng so sánh, đừng đo lường. 
Để cho hương thơm nhập vào bạn, chiếm hết sự chú ý 
cua bạn. 

Nếu muốn nhìn cái đẹp thì bạn có thế lựa dáng nháy 
nhót của một can chú con. Đừng nghĩ rằng sau nảy lớn 
lên. nó sẽ ra sao. Hiện giờ nó có những ve nào thì cứ 
ngắm những vẻ đó. ngắm một cách hoàn toàn chăm chú. 
không để cho một ý nghĩ, một cảm giác nào khác len loi 
vào óe bạn. Ngắm con chó eøn đó lúc này, ngay bảy giờ. 

Bạn nghe mưa - thì chỉ nghe mưa thôi. 

Bạn nghe gió - thì chỉ nghe gió thôi 

Bạn nghe biển - thì chỉ nghe biến thải 

Nêu bạn lựa một cái đẹp vẻ xúc giác thì chỉ tiếp 
nhận nó, hưởng nó bằng xúc giác. Đạt bản tay lên rồi 
tiếp nhận, đừng cư đông bản tay. 

Khi làm thuật này : 

Bạn nên lựa một thể ngôi thuy năm) cho thoải mái. 

Cả động rất ít. 
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lhán ngói yên. 

Lâm được đúng, dù chỉ treng vải phút, bạn cũng cam 
thấy một cảm giác nhe nhảng võ cùng, thấy được giải 
phóng khỏi cái bản ngã hăng ngày của mình. 

Thuật này đã có từ ba ngàn năm trước : do thần 
Shiva bảo nữ thần Parvati : 

*®Dù là một vật đẹp hay một vật tám thường, em 
cũng nên nhìn nó y Ik¿ thể lẩn đầu mới thấy nó vậy”. 

Y như thể lắn đầu : tất cä bí quyết ở đó 


Nếu bạn chịu ứng sức thì thuật này tất hiệu 
nghiệm. 
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Thể nào là trạng thái "bình thường" ? Bạn nhớ lại 
xen có lẩn nào bạn thấy khỏe khoán, bhoan khoái, uẻà tất 
cả các bộ phận trong cơ thể đều khóc mạnh, cùng rướg 
động theo một nhịp, nhớ hòa đồng uới nhau không ? Nếu 
có thì trạng thải đó là trạng thái bình thường... Và bạn 
ghỉ nhận lấy trạng thái đó, coi nó là trạng thái bình 
thường của bạn. 
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TÌNH thương, sự vui vẻ, sự an ổn - đó là trái cây của 
tính thấn. Không khí, nước, thức án - đó là rể của thể 
chất. 

Nếu chặt rẻ thì cây chết. Nếu rễ không bị chặt đứt 
mà chỉ bị thương thôi thì cây sẽ ngừng phát triên, èo ọt, 
dù có trái thì trái cũng ít. Tình thương sẽ ít, sự vui vẻ 
cũng ít, còn sự an ổn thì không có, 

Mục đích của tất cả các thuật trong cuốn này là trải 
đường cho tình thương, sự vui vẻ và sự an ổn. 

Muốn vậy chúng ta phải cá một thể chất khỏe mạnh, 
hoạt động điểu hòa. Sự hoạt động cúa nó đôi khi bị trở 
ngại vì tư tương và cảm xúc. Có khi lại bị biến tính vì 
những nguyên nhân vật chất. Trong số những nguyên 
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nhân vật chất quan trọng phải kể : không khí thiếu 
trong sạch, nước đơ, thức án có độc 

Ngày nay vấn đê không khí, r ước và thức ăn là vấn 
đề đáng buồn cho ta. Vì chính chúng ta chịu trách nhiệm 
về tình trạng ô uế, nhiễm độc của những yếu tố căn bản 
đó của đời sống chúng ta. 

Không khí chúng ta hít bị hơi khỏi các xe hơi, các 
ống khói nhà máy làm dơ bẩn, và bây giờ lại còn bị một. 
thứ nhiễm độc nguy hại nhất do bụi phóng xa của các vụ 
nổ bom hạch tâm. 

Nước chúng ta uống, không còn trong sạch nữa vì rác 
rưới các châu thành và nhà máy. 

Còn thức ăn của chúng ta thì bị các thứ phân bón, 
các chất hóa học sất trùng, và cách nấu nướng làm cho 
mất hết chất bồ cẩn thiết cho đời sống, cho sức khỏe, tức 
các sinh tố và các chất muối 

Ngày nay chúng ta bắt đầu hiểu rằng dùng các trò 
phù thuy tập sự đó để sửa đổi thiên nhiên chỉ có hai cho 
chúng ta thôi. Các nhà bác học cảnh cáo chúng ta mỗi 
ngày mỗi gấp ; và chúng ta bắt đầu biết nghe họ. Những 
điều phút giác của ông Rachel Carson trong cuốn Äf¿œ 
xuân yên lạng đã thuyết phục được nhiều ke về những 
điển mà các nông dân lớp cũ và các nhà chuyên nghiên 
cứu khoa đỉnh dưỡng đã hiếu biết từ lâu. Cải lỗi tưới bừa 
những chất độc hóa học lên cây cối và thức ăn của chúng 
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tạ, rõi lại dùng đề nuôi các gia suc. nêu chính phú không 
tỏ biện pháp de ngân lại và kien: soát, thì sẽ có hại cho 
đán chúng. 

Trong khi chờ đợi, chúng ta vấn phải hít không khí, 
phải nông và phái ăn. Và ai muốn thơ. uống. ần cách nào 
tuy ý. Vấn để phức tạp là thở, ân và uống ra ngoài phạm 
vị euðn nãy. “Thuật tôi vạch ra đầy chì là một cách nhấce 
nhơ chúng ta khói quên rằng có chú ý tới thản thẻ ngang 
với tình thần thì mới khoe mạnh được 

Sư nghiên cứu về cách an uống tự nhiền là một việc 
œ6 ích cho mọi người ;¡ mã những sách bảo cản cho sự 
nghiền cửu đó, cùng dễ kiêm. Các tiệm bản thức ăn 
kiêng, các tiệm sách, các thư viên công cộng. đẻu bán 
hoạc chứa những sách. báo bản về cách ấn uống tự nhiên. 
ta tha hồ mà lựa 

Những sách báo đề đối khí mẫu thuần với nhau ; tà 
đừng nên nhấm mất theo một phép dính dưỡng nào ca. 
Có những cách tốt về một phương diện để đạt một mục 
dích đạc biệt nào đó, nhưng có hại về phương điện bố 
dưỡng. Ngoan có là diểu không nên, trong việc ản uống 
cũng như trong moi việc khác. 

Đọc những sách báo đó. ta sẽ thấy có vài nguyên tắc 
càn bạn mà đa số các tác giá đếu đồng ý với nhan. 

“Tức những nguyên tắc này : 

Nếu có thế được thì lựa một thức ấn tự nhiều, 
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Lựa những thức tưới, còn :ình tố. Những thúc đã 
nấu. lọc, chế tạo, các đô hộp không thể là nhiềng thúc ấn 
D2 

Lựa nâng thức mà bí ñ thích. 

Khi nấu, càng dùng :- lùa càng tốt. 

Nhìng thức nếtt chín quá thà mất sinh tố. 

Tập thói đọc cúc nhàn hiệu. 

Vẻ quy tấc cuối cùng đó, tôi xin đưa một thí dụ : lựa 
mật ô bánh mì. 

Bạn lựa ra sao ? 

Tôi đã đếm hết thảy được năm mươi sáu thứ bánh 
mì đặc biệt trong một tiệm lớn nọ. Không kể tới sở thích 
và giá cả, thì chúng ta nôn lựa thứ nào ? 

Ta phải để phòng khi thảy một cái nhắn giới thiệu 
bằng những lời dài dòng và khó hiểu, rắc rối. 

“Thức ăn bày trong tiệm là để cho cả triệu người coi 
chứ không phải để riêng cho các vị giáo sư hóa học đọc 
và hiểu nó chứa những chất gì. Nếu làm bằng bột, nước, 
mật ong, muối, men thì là bánh ngon rỏi, không cắn gì 
khác nữa. 

Hai nhãn dưới đây bạn thích cái nhăn nào : 

“Không thêm vô những sản phẩm để bảo tổn” với : 
“Thức ăn tư nhiên” 

Bạn nên hiểu biết nhiều về khoa dinh dưỡng, nhưng 
ra khoi bếp thì chớ dùng đến nó nhé 
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Nếu đọn cho người ta ăn một món bể đưỡng mả đồng 
thời bạn điễn thuyết cho người ta nghe về hoa đính 
dưỡng thì bạn sẽ thất bại, chắc chấn đấy Nhiều người chi 
nghi tới cái nỗi phái ăn một món “bế cho bộ phân này, 
bộ phân nọ” là đủ thấy bưc mình, lợm giọng nữu. 

Vậy phải nấu sao cho thơm tho, cho ngon mắt. Rồi 
khi đưa món ãn lên thì nói : 

*Tôi mới học được món này đây. Cô Xuân ehi cho tôi 
đây - mà cô ấy đã học được của chú đầu bếp tiệm Việt 
Hương. Năn ni mãi chú ta mới báo cho mà còn bắt thế 
đừng mách cho người khác ! Cô ấy mới lại thám tôi và đã 
mách eho tôi !” 

Như váy khách lhứa se thích hơn là phai nghe bạn 
khoe : 

“Món này trị được chứng động mạch cô kết”. 

Thái độ của nó đối với món ăn thường chịu ảnh 
hương những hỏi ký hếi nhỏ. Chẳng hạn hỏi nhỏ ta thiếu 
án hay dư án, có những món ta không thích ăn mà bắt 
buộc phải ăn hay không ? 

“Ăn món gan này di, con - bố đấy, 

Nhưng con ngắn nó quả. 

- Ngán thì cũng cứ ăn. Bổ lắm mà” 

Ăn cá đi con : bỏ óc đấy, con sẻ thông mình. Ăn củ 
cai đi : bố xương cốt đảy. Thích hay không thích cũng cứ 
ăn. án cho bỏ mà. Có biết bao món ngon mà trẻ nuốt 
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không võ chỉ vì bả mẹ nhắc đi nhấc lại hoải rằng : “bỏ 
đấy" 

Nếu bạn muốn tránh cho trẻ thải độ ngán một vài 
món ăn nào đó, nếu bạn muốn cho chúng giừ được tính 
thần khoáng đạt thì bạn nên noi gương bả mẹ đưới đây. 
Khi nấu môt món nảo lạ. đưa cho trẻ ăn. bà không bao 
giờ cho chúng biết tên món ăn. 

Bà bảo chúng : “Ân thử, nếm thử xem” 

Nếu trẻ không ưa thì bà không ếp “Hôm nay con 
không muốn ăn thì thôi. Ngày mai hoặc tuản sau có lẽ 
con thay đổi ý kiến. Với lại lắn sau. má sẽ thay đối 
không phải thức đó nữa. Má sẽ mua ø một vườn khác, 
một trại khác”. 

Váy trẻ không biết tên món ăn. Nó có ghét là ghét 
cái vị, chứ không ghét tên món ăn 

Ởó một qui tấc cổ và khôn khéo là trước mặt trẻ, 
người lớn không nên phê bình các món án. Trẻ nghe 
thấy phê binh, tự nhiên bất chước người lớn : người lớn 
chê món nào thì chúng cũng đảm ngán món đó. 

Cứ ăn, dừng phê bìnb, phản tích món ăn trong khi 
ăn, như vậy hơn cả 

Hỏi : Ngôi vào bàn, mười hay mười lắm phút đầu, 
đừng bản bạc gì cả, cứ yên lặng ăn một cách vui vẻ, như 
vậy có phải là tránh được nhiều cuộc tranh luân mà sự 
tiêu hóa sẽ đễ đàng hơn không ? 
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Đáp : Bạn thử đi, sẽ biết. 

Chúng ta ăn vì đói mả cũng vì nhiều lý do khác nữa 
Lần sau có ai mời bạn đi ăn ở khách sạn thì bạn nền tự 
hói những câu này : 

Minh lưa thức ăn thức uống ra aao đầy ? 

Ân uống theo sở thích của mình 2 

Haylà để làm vừa lòng người đãi tiệc ? 

Haylà để thóa mãn như cầu của thân thể ? 

Hay là vì một người sành ăn đã lựa món đó 7 

Haylà để nếm thử một món mới ? 

Hay là vì món đó mắc tiền ? 

Hay là vì nó rẻ tiền ? 

Hay là để tỏ rằng mình cũng theo kịp thời thượng 
như ai. 

Hay là để giấu sự quê mùa của mình ? 

Haylà để cho nhà hàng phải lác mắt ? 

Hay là vì mình đói ? 


Việc ẩi uống nhiều khi cũng tùy thuộc cảm xúc, lẽ 
đó dễ hiểu Hồi nhỏ người cho ta ấn cũng thường là người 
sản sóc ta nhiều nhất, âu yếm ta nhất. Cho nên khi 
muốn được sán sóc, âu yếm thì ta thường vòi ăn. Chúng 
ta ăn vì cô độc. vì lo lắng, vì buồn chấn. Vì vậy mà bệnh 
phì nộn mới rắc rồi tới mức đó 
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Sư phản phối thức ăn một cách bất quản bình là một 
trong những sư kiện bị đát nhất cua thể giới Hằng triệu 
người chết vì thiếu án, hằng triệu người khác chết v4 än 
nhiều quá. Những bênh đau tìm và nhiều bênh khác về 
cơ thể, về tâm Ìý, nguyên do chỉ tại ắn nhiều quá, rnấp 
quá, 

Trong da số trường hợp, các bệnh thản kinh do 
những nguyên nhân cam xúe, tâm lý, đi truyễn gáy ra 
nhưng cũng có thể do thiếu án. Hễ thiếu chất iode thì 
hạch giáp trạng (gÌande thyroide) suy nhược và títh tình 
ta thay đối hần. Thiếu các sinh tế B thì cũng eó ảnh 
hướng tai hại và sinh ra một thứ bênh phông thấp. Còn 
nhiều bệnh tâm lý và cảm xúc khác nguyên do chỉ tại 
thiểu một vài chất bố nào đó trong thức ăn 

Trong một bải đáng trên một Tảp san vé Tâm lý 
nhan để là : “Bệnh thần lánh có thực là đo thần kinh suy 
nhược không ?*, bác sĩ G. Watson cho rằng tại dinh 
dưỡng không đúng phép mà sinh ra những chứng dưới 
đây : thói tàn nhân hay hành hạ người. trí óc hay lắm 
lắn, mất ký tính, chán nản, suy nhược, ý tương lồn xôn, 
lo lắng. Những tình trạng tám lý đó và nhiều tình trạng 
khác nữa, chỉ cần cải thiện cách dinh dưỡng là trị được. 

Người ta đã thí nghiệm. vào nhiêu ngườitư nguyện. 
cho những người nảy ăn uống mà thiêu mộtvải chất bộ 
nào đó. chị ít lâu sau họ bị những chứng kẻ trên. 
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Bác sì EM. Abrahamsoi:, trong cuốn Öady Mind a¡ả 
NSugar (Cơ thế tình thắn và cường), một cuốn sách rất bổ 
ích, cho ta biết rằng nhiều nÌ à bác học đả nghiên cửu kỹ 
s6 lượng đường ở trang máu. Nêu ta uống nhiều cola quá, 
an nhiều sẹo và nhiều chát không lành, không hồ đường 
khác thì sỏ lượng đường ở trong mầu sẽ giảm xuông mà 
ta có thê hóa ra suy nhược về thể chất và tình thân, có 
thẻ thành mắc tát nghiện rượu rồi phạm pháp nữa. 

Nhiều người lại nhờ tôi dò bệnh, thú rằng thường 
uống thuốc an thần. Tôi hoi hẹ uông vảo lúc nào họ báo 
thường uông vào khoảng ba giờ sau bừa án nghĩa là vào 
lúc sở lượng đường ở trong máu rất thấp, vào lúc họ hóa 
ra gắt góng. quạu quọ, thần kinh căng thắng, nhất là do 
dự. không quyết định dược gì ea. 

Cơ thê và tính thần lúc đó không cán đến thuôe an 
than mà cần ehất đường - đường tự nhiên - đê cho các tế 
bào đảy đủ sinh lực 

Tôi đã khuyên họ những lúc đó nên ăn những món 
lành. bố ; một miếng phó mát và một trái cây, chắng 
hạn một trái chuối, một nhúm nho khô, hạnh nhân ;¡ hai 
thức đồ - phó mát và trái cây - ăn chung với nhau, tạo 
dược rät nhiêu sinh lực. 

Ha theo tôi và thấy không cẩn phái dùng thuốc an 
thần nữa. 
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Khi ban lái xe đi làm, đưa tre đi học, hoặc đi chơi 
huy bát kỳ đã về việc gì. bạn củng nên mang theo một ít 
trái cây khô để ấn, như : chà là, mán, hạt de, nho... 
Những thứ đó chẳng những bỏ. lành, mà cồn giúp bạn 
tảng thêm sinh lực tức thì dẻ khoi sinh ra bực tức khi 
cấm lái, nhất là cẩm lái trong châu thành. Như vậy khỏi 
phái ngừng xe lại, kiếm một quấn giai khát đề nuốt vội 
những cái bánh và những ly nước đá không có một chút 
hồ nào ca 

Tẻ bào đấu tiên của chúng ta sinh ơ trong nước. 
"Trong chín tháng đảu, trước khi chảo đời, chúng ta đều 
sông trong một cái bọc đấy nước, ém vủ ấm. 

Sau hằng triêu năm biển hóa, sức nặng của thân thể 
con người gồm bảy chục phẩn trầm nước Các nhà bác 
học cho rằng nước trong thân thể chúng ta chứa mật sổ 
lương muối y như nước biển cách đây ba tỉ năm, nghĩa là 
hỏi mà sự aình hoạt xuất hiện đầu tiên trên địa cấu. 

"Trước khi biết dùng các vị thuốc thì leài người đã 
dùng nước để chữa bệnh Tác phám kỳ đi của mục sư 
Sébastien Kneipp chi cách trị bệnh bằng nước, đã được 
tải bản năm chục lẫn trong tám năm và vẫn tiếp tục 
dược tái bản Phương pháp của mục sư lneipp đã giúp 
dược hằng ngàn người đau đu các thứ bệnh 

Những thuật chúng tôi chỉ trong cuốn này đôi khi 
cũng dùng đến nước, hoặc nước thực hoặc nước trong 
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tướng tượng. Nước làm mát da : nó làm cho bắp thịt. 
than kinh, tỉnh thân dịu xuống, giản ra ¡ môn bơi lội 
được cøi là món thế thao hoàn toàn có lê cùng vì môn đỏ 
phán tập ở dưới nước. Nước nhìn đã đep mắt, nghe lại êm 
ta, Bạn nên chú ý agÌe một dòng suối và những sóng 
biển, thực nhẹ người 

Mái khi có eø hội, bạn nên ngồi canh mét hồ nước eó 
vời phún (kiều ở các vườn hoa). Tốt nhất là xảy một hỏ 
nước có vòi phun trong vườn. Hiện nay có nhiều kiểu hỗ 
nhỏ, xây không tốn kém bao nhiêu Nước đưa lên rồi rớt 
xuông thành những giọt nhỏ, tạo được nhiều li-tử âm (ien 
nẻgatiÐ, 

Li-tứ ảm là cái gì ? Gắn đây chúng ta thường được 
nghe tên đỏ. từ khi người ta phát kiến được rằng li-tử 
cần thiết eho sức khoe mà không khí dơ trang các châu 
thành lại thiếu nó. Nó là những phản tử rất nhỏ trong 
Không khí, chứa đấy điện ấm hoặc dương. Thường thường 
ấm và dương quân bình. nhưng l:hi mất sự quân bình đó 
vì không khí bị nhiễm độc hoặc vì trời sắp nồi cơn đông, 
thì có dư li-tứ đương và thiểu li-tử âm, do đó ta thấy 
nghẹt thở, mệt mỏi, sinh ra gắt góng. 

ki-tử âm có tính cách kích-thích. gây sinh lực. Vài 
nhả bác học cho rắng nó có thể lắm giảm sự đau đớn. 
Nhiều người có những máy điện nhỏ phát li-tứ âm trong 
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nhà. hoặc những bộ phán ph ít li-tử âm trong máy điều 
hàn không khí 

Nước đô xuông thành giọt nhỏ, tạo ra nhiều li-tư ẩm 
trong lhông khí Vì vậy mà ngồi ở bờ biên hoặc bên một. 
ngọn thác, tà thây khoan khoái Hồi xưa, các người Ba 
Tư. A Rập và Maure' Ÿ Pha Nho thường xây một hổ 
nước trong vườn mạc đầu họ không biết cái li-tứ ám là 
cái gì ? họ eh: biết rằng cố hế nước thì vườn thêm mát, 
Chúng ta có thế xảy một cái hồ nhỏ ; tốn nước không bao 
nhiều vì chỉ dùng một sô lượng nhỏ cũng đủ, nước vọt 
lên, đô xuống, tạo nhiều ìi-tử âm, làm cho không khí mát. 
mẻ, ta hít vào thấy khỏe khoán 

Hàm nay hạn cá th đấy không È 

Bạn nên tự hỏi câu đó. Nếu gập bạn thân thì cùng 
nên hơi họ câu đó. Mơ đầu bạn bảo họ : “Tỏi sấp hỏi anh 
mót câu Anh phải tra lời có hay không. Anh đừng suy 
nghỉ gì ca, trả lời tức thì có hay không” Rồi bạn hói 
ngay : “Hôm nay anh có thơ đây không ?°. 

Bạn sẽ ngạc nhiên thấy rằng rất nhiều người tra lời: 
Không. 

Ngày câu đáp cua chính bạn cũng làm cho bạn ngạc 
nhiên. 


° Maure là giống người Á Ráp gốc ở Maghreb. Thể kỷ thử 


8 he chiểm Y Pha Nha, truyền bá nén văn mình A Rấáp, và đao 
Hãi-hỏi qua xứ đó. 
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Tạ có thê thơ một e ch tư giác hay bất tự giác Thơ 
là một trong số rất ít những cơ nắng sinh hoạt ta có thê 
điểu khiên được - mà ta lại thường quên sự kiện lạ làng 
đó. 

Nếu biết kiếm soát cơ năng đó một cách có ý thức và 
«ó phương pháp thì ta có thể giai quyết được nhiều nồi 
rắc rỏi vẻ tính thần vả thể chát Môn Yoga chia làm 
nhiều ngành nhưng ngành nảo cũng nhân mạnh vào 
nghệ thuật thơ. nghệ thuật mà môn đó đã nghiên cứu 
một cách tình vì nhất từ trước tới nay. 

Dù chỉ nghiên cứu sở nguyên tắc thơ, bạn cùng 
hương được rất nhiều lợi Nhiều thuật trong cuốn nảy 
khuyên bạn có ý thức về sự hô hấp. hoác đùng sự hỗ hấp 
theo một cách nào đó. Ở trang 49 tôi đã ghỉ ít lời chỉ dân 
tòng quát để thở cho tốt. Dưới đây là những lời khuyên 
dục biệt về cách dùng sự hô hấp trong nhiều tình thẻ 
riêng : 

Khi thản hình căng thẳng. bạn quạt qu. tấu tết uì 
mật lè gì đó thì bạn ngưng lại một chút. Tạm gạt ra một 
bí mọi lo lắng, mọi eny tứ Rải thâm hồ hảp ba lần. Ba 
lán cho hoàn toải, Mỗi lần, mới đấu. bạn phải theo 
nhưàng lời chí dán ở trang 49 mà thử thật hết khóng khí 
trang phối ra ; tôi nhác lại : phải cho kỳ hết mới thôi Khi 
thựt hết rồi, lúc đủ bạn mi bất dâu hít nô, hít nộ từ từ, 
bamg mi, cho thông khỉ 0ô hấp những chỗ kẹt của 
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phải. Phải hoàn toàn đẩy kháng khí rồi thì hạn nín thủ. 
lồi thủ ru, đuổi hết khong ki trong phải ra, làn chú 
phái hoàn toàn hàu rằng. Bạn thờ nhị 0ậy ba lần. điỏ¡ trở 
nẻ tu (lẻ đả làm cha bạn shấu lo lầng, bạn sề thấy rắng 
bạy giờ bạn giải quyết Hé ác dùng hơn lúc này. 

Ki có ai hát bạn phái ngôi đợi, nhát là khí bạn biết 
trước sẻ xảy ra một “tiểu khó chịu. làm cho bạn hóa lo, 
thun kinh cang tha + thì bạn đuối nhĩìng cảm xúc đó đi 
nú tập frhng tt tưởng trong oừi phát 0ào cách thở của 
tbụm, Dừng nghi gì khác, chí thco tồi sự hò hấp củư bạn 
thoi Nhạn xét Èÿ Tem hạn hút 0ô ra sao, nữi hơi ra sữo. 
thở ra ra sửa. Bạn đệc biệt chủ ý tới khoảng cách ghìa hà 
hành dụng đỏ ¡ tức nhưng khoảng thời gian ngàn, chỉ 
bằm mọt phẩn mấy của mọt giảy, khí bạu không hít tú, 
khung nữu hơi nà căng khong thở ra.. 

Khí bạn muốn bởt hút thuốc dị, thì môi ldn sếp 
chư mạt điển, bụa háy ngưng lạt, hồ hấp nam: lân, 
chụm chạp, khoan thai, thạt sau tẻ chỉ chủ ý tới sự há 
huyp tío thoi, Bát kš lác ào, ñc bạn thấy mỏi nịct, gối 
mom, thị (lừng cách này để cho tâm thân. thửa thẻ dịu 
wuene, mục nhàng lại : dù kháng muốn "gấp củng cử 
ngắp, hết đây biang khí, tươn nai để nắp, Ngắp là mọi 
phía lầhg tứ Hhch của thai thế để cho dưỡng RâL 0ó 
HÑiêN Hang máu, tau cháy mạnh hơn trong hiayct quản, 
tha đỏ mà các tÈ bảo được them dường khí: Ngoài ra. nó 
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còn lợi cho ta mặt nữa : máu -hạy mạnh dưới lớp dư mật 
thì da mặt sẽ hồng hảo. 

Giọng nói cho ta biết đước tâm trạng và thê trạng 
của người nói. Đã biết bao lún bạn thấy rằng chỉ cắn 
nghe giọng nói của người thân trong nhà hay bạn bè 
cùng đủ biết họ dương khoan khoái, vui vẻ, mới nhận 
được tin vui, hay đương quau quo, bưc mình. Mà giọng 
nói là đo hô hấp. Cho nên những buổi tập hát có lợi cho 
mọi người, lợi vẻ phương diện hô hấp chứ chưa nói tới 
phương điện tài năng. Nó cho ta nhận thức được sự hỗ 
hấp của ta, tập cho ta biết thở. Vậy bạn nên nhớ luyện 
giọng bằng cách hô háp, như vậy chẳng những có lợi cho 
giong mà còn có lợi cho sức khỏe. cho cơ thẻ, tình thắn, 
tính tình. tình cảm cua bạn nữa 

Bạn nên tìm cái giọng thực (tự nhiên) của bạn, 
nghĩa là cái giọng khi bạn ở trong một tảm trạng bình 
thường, 

Cách thơ của ta anh hương tới tâm trang cua ta ¿ 
diều đó rất giản dị, ai cùng nhận thấy, Quen thân hỗ 
háp thì chúng ta sẽ suy nghĩ được sắng suốt hơn, cam xúc 
được vui ve hơn ; không biết hồ hấp thì ý tưởng hóa ra 
toi tâm mà tình cảm hóa ra xâu xa. 
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Có biết 0Èở thì rối mới có những hoải bảo cao cũ, 
những cảm ứng sáng tạo' 


Nếu bạn chịu gáng sức thì thuật này tát hiệu 
nghzệm. 


Đời sống thời nay luôn luôn gây cho tứ những 0 Út đề 
phải giải quyết. Cáe thuật trong cuốn này không đi 4t trừ 
dược ni tng uấn đề đó hướng giúp bạn thay đổi dược thái 
độ trước các uấn để uà nhờ uậy bạn hiểu nó hơn uà đề 
gidi quyết hơn. 


Ì (Trong tiếng Anh, respiration (thơ), aspiration (hoài 


báo) inspiration (cảm hứng) đếu chung mốt agừ căn, chỉ khác 
phần tiếp đầu ngữ. 


tiện-Boocbvieeesduvn 


18 BẮT TỪ NGỮ 
PHẢI PHỤC VỤ TA 


BẠN tưởng tượng rằng bạn khát dư. Tương tượng 
bạn đi qua một bái sa mạc và khát muốn chết. Ai có một 
li nước thì đổi gì bạn cũng chịu. Bạn sấn sàng đổi ca sinh 
mạng nừa vì không có li nước đó thì bạn cùng chết, đẳng 
nào cũng chết, thả uông cho đả rồi sẻ chết. 

Bạn la lớn tiếng “nước”. Bạn viết nó trên cát Bạn 
nhìn chữ *N-Ư-Ớ-C" trên mặt cát. 

Những chữ đó có làm cho bạn hết khát không ? Bạn 
lập đi lập lại cái thanh âm “nước”, như vậy có khói chết 
khát không ? Chắc chắn là không 

Tiêng “nước” là một đâu hiệu chúng ta tư ý đất ra 
mã cái thanh ảm phát ra khi ta nói tiếng đó cùng vậy, 
chì là một ước lệ giừa chúng ta với nhau. và những chữ 
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N-Ư-Ú-Ơ ta dùng để viết nó cùng chỉ là những ước lệ. Cái 
chất lỏng nó làm ta đã khát, không có nó thì chúng ta 
phải chết, cái chất đó hoàn toàn khác hẳn những đấu 
hiệu N-Ư-Ớ-C. 

Thí dụ rằng bạn ở giữa bài sa mạc, đương chết khát, 
Thinh hình có cái gì mát me, ươn ướt chủy trên da bạn, 
thấm vào cuống họng khô ráo của bạn. Cái chất mát ướt 
đó không phải là một dấu hiệu như chữ “nước”, nó là một 
thực thể, nó là sự vát mà chữ “nước” chỉ là để biểu tượng 

“Từ ngữ là một súng tạo cua loài người, một sáng tạo 
kỳ diệu nhưng cũng nguy hiểm. Nhờ có từ ngữ mà chúng 
ta có thể cư xứ như những con người lương thiện, đôi khi 
như những vị thánh nữa. Nhưng cũng vì số từ ngừ mà 
chúng ta có thể eư xứ tàn áe hơn cá trắm ngàn con qui, 
ngu xuẩn hơn ea những loài thú. 

Tình cảm của ta luôn luôn thay đối, có muôn hình 
vạn trang mà từ ngư để diễn tả nó thì lại cố định, cứng 
ngữc. Đời sóng của ta là bạc, mà dụng ngữ của ta chỉ là 
thép. Đôi khi một thi hào có thể đùng từ ngữ mả diễn tả 
được bản thế cua sinh hoạt ; còn phẩn đông chúng ta thì 
không diễn nói. 

Nhiều nên văn mình đả nhận thấy ảnh hưởng của từ 
ngữ tới đời sông cảm xúc của con người. 

Nhà nhân loại học Darothy Lee đã nghiên cứu giông 
người da do Oglala « Hoa Kỳ. kể chuyện rằng giông 
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người đó mới đầu dạy trẻ về đời sông đã, rồi sau mới cho 
chúng biết những liên quan giữa đời sóng và từ ngừ. Bà 
Lee viết : 

“Người mẹ khai tầm cho đứa trẻ biết những liên 
quan giữa thiên nhiên và nó, và tiếp tục chì cho nó cách 
tiếp xúc với thiên nhiên ra sao. như vậy trong suỏt mãy 
năm đầu. Bà ta đất con ra cánh dỏng, lấy tay trô cho nó 
nhừng biểu hiện của thiền nhiên mà không gọi tên 
những biểu hiện đó. Chỉ khi nào đứa tre đã hiểu những 
biểu hiện đó một cách trực tiếp rồi bà ta mới cho né biết 
những từ ngữ, những khái niệm!”. 

Chúng tà cùng cẩn tìm những liên quan giửa từ ngữ 
và kinh nghiệm : việc đó rất bè ích. Và chúng ta sẽ ngạc 
nhiên nhận thấy rằng cảm xuc của ta liên quan chẳng 
chịt với một mớ nguyên âm và phụ âm nhân tạo. 

“Thuật đưới đây có nhiều ý nghìa và làm cho tâm hón 
bạn phong phú lên. 

Bạn láp một bang kẽ những từ ngừ mà bạn cho là 
thiêng liêng nhất hoạc phầm tục nhất - một bàng kẻ 
những từ ngữ nủo gảy cho bạn những phan ứng mạnh 
nhất. Có một từ ngữ nào trong bang đó làm chó bạn mắc 
cở khöng ? Hoặc làm cho bạn khóc khỏng ? Làm cho bạn 
nói dóa lên không ? Làm cho bạn đau nhối ứ bao tí 
không ? Làm cho bạn vẹo có không ? 
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Dưới đây là một bảng kê những từ ngữ mà phản 
đông chúng ta hệ nói tới, nghe tới, đọc tới là phát ra một 
phản ứng cảm xúc rất mạnh : 


Thương Để Ba (cha) tôi lỗi 
xấu xí bố dơ dảy 
anh giáo sư điện 

chị cút đi đuổi đi 
tính dục đề lúc khác đồ ngu 
câm miệng lại võ hy vọng chuông 
em bé hy vọng dang ra 
địa ngục vui ve con điểm 
mục sư không được 

nhà thờ đất dễ bảo 
yøi hòa bình không tuân lời 
độc ác tiên bạc con đi 
tốt bụng ích ky hèn nhát 
mẹ không bao giờ. màuvảng 
Má luôn luôn 


Bạn kiếm thèm những từ ngữ hoặc những câu làm 
cho bạn như bị điện giật rồi ghi thêm vàa khoảng bả 
trắng dưới đây : 


Bạn lựa một tiếng mè bạn cho là chứa rất nhiều ý 
nghĩa hoặc cảm xiúc. 


http:/sachviet.edu.vn 


Laura Archera Huxley 241 


Lập di lập lại hoài tiếng dó cho tới khí có một căm 
xúc, một hỏi ký hoạc nhiều tiếng kháe, nhiều ý tưởng 
khác hiện ra trong öc bạn. Nếu tiếng đó gợi được một 
chuyện eữ, những ý tưởng, hình ảnh nào đó thì tốt nhất, 
Đừng đuối chúng di, Khi thực hành thuật này, cán thất 
là phái theo cảm xúc của bạn. Cứ để cho cảm xúc tới ngự 
trị trang tâm hẳn bạn. Cảm xúe phải đạt củi maie tôi cao 
của Nó. 

Khí nó dạt được súc đó rồi thà đã cho nó biển thủnh 
tiột hành động. giúp nó biển thành một hành động. Có 
thế là một hành động tàn bạo, như đập một phiến đá. 
củng có thế ià mội hành động êm ái nhà( 0uổi 0e một eon 
trèo, Có thế là một hành dộng ha Ích nhí xén cố, nề 
nhanh, mà cũng cú thể là một hành động uã ích như 
khúc sướt mưới. Cũng có thế rằng bạn sẽ lẩy ngón tay uẽ 
bạy trên bàn, trang không khí, hoặc nhảy nmàìa nhà thằng 
điên, hoặc xoay trên ra đánh bóng sảu nhà. 

Đừng đặt tên cho cảm xúc hoặc hành động của bạn. 
Cử cảm nó. làm nó thôi, đừng cho nó một nhàn hiệu gì 
ca. 

Làm lại như vậy nhiều lần với từ ngữ đó, cho tới khi 
nào nó thành một đung eu hữu ích chứ không còn Ìà một 
tên độc tài tàn bạo nữa, 
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Nếu bạn chịu gắng sức thì thuật này tất hiệu 
nghiệm. 


Có những nỗi đau khế không ai tránh được : mà trái 
lại cùng có thế nỗi đau khổ tự ta gây ra, bắt ta phải chậu 
Những thuật trong cuổn này giúp bạn tránh nhưng đau 
khố tự mình gây ra uà biến dối những đau khế không thế 
tránh được. Bạn nên lợi dụng các uấn đê rấc rồi của bạn, 
lợi dụng nỗi đau khổ của bạn. Đừng để chúng lợi dụng 
bạn. 
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CHƯƠNG trên tôi đả chì cho bạn cách biên đôi từ 
ngừ thành những dụng cụ hữu ích. Nhưng muốn dùng 
chúng thi phải thân trọng. 

Chúng có một khả năng mạnh mẽ. Trong nhiều 
trường hợp, dối với nhiều người, một tiếng thốt ra một 
cách nhe da, có thẻ gây một vết thương nậạng như một 
vien đạn nguy hiểm, như một múi tên tảm độc. Nó đả 
căm vào đâu rồi thì khó mả rút ra 

Nun nhàn của những mũi tên vô tình đó là những 
con bênh, những người cơ the và thần kinh bị cũng thủng 
quá, tát ca những người không tự giác hoác bán tư giác. 
đạt biết là tre em 
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Tre dề bị ám thị hơn người lớn vì chúng hiểu theo 
nghĩa từng chừ một, không hiểu được những lời bóng bảy 
Tôi biết một em nhỏ nọ khi hay tin rằng ông bà hàng 
xóm đã đuối chị bếp đi mà đâm hoảng sợ luôn trong mấy 
tuấn lễ : ông già, bà già dễ thương đó làm sao có thể 
dùng súng duổi chị bếp đi như khi đi sản trong rừng 
người ta đuối bắt một con thí P! 

Một ông bạn tôi kế chuyện rằng hỏi nhỏ, bà eụ thản 
sinh sai ông lại tiệm tạp hóa và lần nào eùng đạn tới 
ngõ tư phai coi chừng, nhìn kỳ “phía trên phía dưới”. 
Ông te rất nghe lời mẹ, cho nên khi băng qua đường ngó 
kỹ trời - phía trên - và lễ đường - phía dưới - lại thêm 
bản tính thận trọng, nên ngó luôn cä bên phải và bên 
trái nữa Ông ta giảng cho tôi nghe : 

“Bôi khi tôi quên ngó lên trời và xuông lễ dường và 
mỏi lần như vậy tôi thấy có tội lớn với má tôi. Sau l:hi 
dọn nhà đi ở chế khác được mấy năm rồi, bổng nhiên tôi 
mới hiểu má tôi muôn nói gì - người chị muôn dạn tôi 
phải nhìn lên phía dâu đường và xuống phỉa cuối đường 
vì con đường đó đốc. Nêu tôi chỉ ngó lên trời và xuống 
đất thì tôi đã bị xe cần ca trăm lán rồi”. 


' Những người trong chuyen đó nói tiếng Pháp mà tiếng 
Pháp ehasser vừa có ý nghĩa Ìà đuổi, vừa có ý nghầa là sứa bán. 
Em nahó đó hiểu theo cái nghĩa là sấn ấn. 
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Một lời rấy mắng tảm thưởng cùng có thể làm cho 
tre đau khổ vì nó chì hiệu nghĩa từng tiếng một Một bà 
mẹ trong lúc mệt møi hoặc lo lắng, bảo dứa con trai : 
*Cen lúc nào eũng đau êm”. Nêu đứa nho đó bản tính vui 
ve thì không sao. Nhưng đôi khi nó tín rằng "lúc nào” nó 
cũng bệnh tật thật, rồi nó đâm hoảng. không có bệnh 
cũng hóa ra có bệnh. một thứ bạnh thản kinh và bệnh đó 
lâu đắn sẽ ánh hưởng tới eø thể. 

Những tiếng ý nghĩa tiêu cực hoặc mơ hồ còn ảnh 
lương manh hơn nữa. nêu đứa trẻ vôn nhút nhát, hay lo 
láng. Một bà nọ khoang ba mươi lắm: tuổi có lắn lại phản 
ản với tôi rắng chỏng bà luôn luôn mống bà ta là nói 
đôi. Tôi bao bà ta : “Bà biết rõ hơn ai hết rắng lời trách 
mắng đó có đúng không”. Bà ta đáp : “Tôi không biết 
chúc lầm, có thê rằng tôi có tánh nói đối. Quá thực có lần 
tôi đã nói đối, nhưng không hiểu tại sao lại nói đối như 
vay Vị tôi biết chứ, thường thường nói đổi không lợi gì 
hết mà rồi thế nào cũng bị lt mạt nạ liên” 

Chúng tôi cùng nhau tìm hiệu, phản tích xem nguồn 
góc ở dảu. Bà ta kế cho tôi nghe - và, trong khí kể, bà đã 
thực sư sèng lại - một chuyên đau lòng hồi bà ta tấm 
tuoi “Thân phụ của bà mắng oan bà là nói dối và bắt bà 
thú tôi. Bà kêu oan thì cụ nối giản lên, vừa quất bả vừa 
la : "Máy muốn nói đổi thì tao chỉ cho mảy cách nói dối, 
tao chị cho mảy cách nói dôi !*. 
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Và ông cụ làm đúng như lời ðng nói. Bà ta, nay đả 
lớn tuổi, vấn còn tuân cái lệnh đó cua cha, lệnh của một 
người rất nhiều uy quyến đôi với bà, lệnh cua một vị chúa 
tế bạn ra trong khi bà còn thơ ngây, mà lại sợ sệt, đau 
khổ ea về thể chất lắn tỉnh thần 

Sau bà dâm ghét cha, và lòng oán ghét đó làm cho 
bà nói đổi luôn trong hai mươi bay năm nay, làm cho cái 
nang lực tiêu cực cua tội lỗi càng tảng lên. nghĩa là bà 
càng không chống nöi tôi lỗi mà cứ chịu cho nó sai khiến 

Nhưng chuyện đau làng như váy do lời nói gây ra, 
cùng có thể xảy ra với những người lớn. Trên phương 
diện ý thức thì người lớn chúng ta lý luận khá đúng, 
nhưng trên phương diện tiểm thức thì chúng ta cũng dễ 
bị ám thị lắm và eững hiểu theo nghĩa từng chữ như tre 
con, Khi ta đau ốm, bị một cảm xúc tiêu cực chỉ phối. thê 
chất và thản kinh bị kích thích, hoặc khi chúng ta mê 
man, thì cái phấn ý thức của ta như thiu thiu ngu vả 
phản tìm thức tiếp nhân rồi ghi lại tất cá những lời 
người khác nói ở chưng quanh ta 

Từ hỏi Hippoerate - tị tố của tây y - tất ca các y SĨ 
gioi đều hiệu rằng hẻ con bệnh tin tương ở thầy, ở thuốc, 
nuôi hy vọng hết bệnh thì bệnh sẽ mau hết ¡ vậy đừng 
nên cho họ nghe những lời chắn nắn, thất vọng về bệnh 
cua họ, dù làm vậy vì thiện ý thì cùng không nên. 
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Tới xin kế bạn nghe trường hợp một bà nọ phải lên 
bản mô. Không có gì nguy hiếm ca. nhưng bênh nhân rất 
lo lắng. Người ta đã cho bả ta uống thuốc chỉ thông và 
mắt người có thiện ý, muốn an úi bà ta, báo : “Bà đừng lo 
mm ca, chỉ trong hai giờ là rồi” 

Nói như vậy eó hai gì đâu ? Một người có ý thức tất 
ca đó là lời an ui, Nhưng bà ta dau em, lại lo láng, lại 
bất đầu chịu anh hương cua thuốc chỉ thông, nên không 
còn ý thức nữa, và tiêm thức của bà ghỉ nhắn sâu - “Chị 
trong hai giờ lá roi”. hiệu nghĩa từng chữ một và hiểu ra 
ràng ; “Chì trong hai giờ là rồi đời" - là chết ! Hai giờ 
nữa se chết, chết... ! Bà ta vào phòng mô với ý tương hắc 
ấm đó. tỉnh thần thực tiêu tụy. Cùng may, bà ta kế nói lo 
sứ cua mình với người dinh thuốc mê và người này giang 
giải cho bà vững lòng lại. 

Những người đính thuốc mê giá kính nghiệm đếu 
biet rằng lời nói có anh hương rất mạnh tới những bệnh 
nhân lo lăng, nứa tình nứa mê, cá tới những bênh nhắn 
đã hoàn toàn mè rồi nữa. Hấu hết họ nhắn rằng một 
người bị chụp thuốc me. nyột lúc lầu sau khi hết thây đau 
mù văn còn tiếp nhận được thành ảm còn vắng vắng 
nghe được tiếng nói ở chung quanh Bác sĩ Milton +] 
Marmer trương bạn đánh thuốc mê tại đường đường Bá 
lương Liban ø Los Angelès, đã viết cuốn sách rất hay 
Hypnes and. Ancstlhcsiolosgy (Thôi miền và khoa đánh 
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thuốc mẽ) để giảng hiên trang đó. Trường hợp những 
người sắp bị mổ xe là một trường hợp cơ thể và thắn 
kinh bị cảng thẳng đặt biệt. Trong những trường hợp 
nhẹ hơn như đau khổ, mệt mỏi, cảm xúc manh thì tâm 
trạng cũng vậy, nghĩa là dễ bị ám thị mà hiểu sai lời nói 
của người chung quanh ; vì vậy những người này rất phải 
thận trọng trong ngôn ngữ. 

Bạn xét những tiếng hoặc câu mà bạn thường đùng 
trong vài trường hợp nào dó ; tìm hiệu tất cả những 
nghĩa của nó, tưởng-tượng xem những ý nghĩa đó có làm 
cho bạn xúc-động không ; bạn “nhảy vào dịa-vị người 
khác” mà xét lời nói của bạn. 

Chắng hạn : 

Œó điều gì bất bình uẻ chồng (wợ) côn, tạ bảo : 

“Luôn luôn nhac uậy †7 

Một người mới gặn một tai nạn, thất bại, ta bảo 
người đó : “Số anh là một số mạt. Vụng uẻ ' Chẳng bao 
giờ làm được cái gì nên thân hết !" 

“Mày thì bao giờ cũng quên bởi học ?Ð 

*Đầu óc mày đế đâu !Ð 

“Chỉ những lẻ uởi uấp !” 

Bạn suy nghì kỹ về ý nghĩa những câu đó - “nhảy 
vào địa vị người khác” - xem nó có gây cho bạn xúc đông 
øì không. 

Lời khuyên trong thuật này gián dị lắm : 
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Đừng bao giờ mái nhường cảu nh: trên, trước mật 
NHỮNG NGƯỜI BỊ THƯƠNG, ĐAU ÔM, NHỮNG 
NGƯỜI TÂM HỒN HOANG HỐT. BẤT TỰ GIÁC 
HOẶC MÊ MAN, DỮ HỌ GIÁ HAY TRE. €ứ làm 
thính là hơn cd. 


Không có gì thú bằng-sư im lạng, nhất là trước mật 
möt người mình hiệu và hiệu mình, giữa hai bên có sự 
thông cẩm với nhau. Nhưng thái đô im lạng của ta có thế 
lam cho một số người hoàng sợ. Gạp trường hợp đó, ta 
nên an ủi he, làm cho ho vững lòng. Tre cón và những 
người lớn trong khi buôn bực, đếu muốn có một agười sản 
súc cho nănh, luôn luôn ở bên cạnh để cứu giúp mình 
Những lúc đó. lời nói thật quí như vàng. Nhưng nói rất ít 
thôi, lời phai thát rõ ràng, tránh hết thấy những tiếng 
có the làm cho người ta hiểu lắm 

Tốt hơn hết là chỉ hỏi : “Lâm sao vậy ?” 

Nhưng tôi xin cho bạn hay trước : có thê người ta nổi 
điện lên. mắng lại bạn đấy Người ta không nồi diên với 
bạn đâu - bạn không phải là cái dích mà người ta nhấm., 
tĐảy, cùng là cơ hội nữa để bạn nhớ lại thuật đó, ghỉ nó 
vào trong óc bạn và ca trong các bắp thịt cua bạn nửa), 
Họ nói điện, mạc ho. bạn cứ điểm tĩnh nghe họ kê lê son 
cả con ke, muốn kê gì thì kẽ. Đừng phê bình ; chỉ nghe 
thôi 


http:/fsachviet.edu.vn 


350 Xây dựng hạnh phúc 


Nếu câu hỏi : “Làm sao vậy ?" không hợp với hoàn 
cảnh, nhất là khi người kia phải nằm vên, không được 
nhúc nhích thì nên an ủi họ bằng những câu không làm 
cho họ hiểu lầm được, như những câu này : 

*Mội sự sẽ như ý”. 

“Thế nào cũng qua khỏi cơn bĩ một cách ciễ 

dàng”. 

*Điằu đó sẽ bhông xảy ra đâu”. 

*Chiing ta sẽ thu xếp chuyện đó”. 

thô cé 0È q1 trọng nhà ta tưởng”, 

*Không sua cả}. 

*Rỗi sẽ qua bhỏi”. 

Nếu bạn chịu gống sức thì thuật này tất hiệu 
nghiệm 


Nên thực hành nhiều thuật cùng trong một khoảng 
thời gian. Không thuật nào giống thuật nào ; nhiều thuật 
còn mâu thuần nhau nhat tâm trạng của ta, tính tình, thị 
dục, Hhụù cẩu của ta. Thuật này khuyên bạn cử "tổnh 
bênh trôi theo dòng mà đừng làm gì hết" : thuật nọ lại 
khuyên ®phải làm ngay một cái gì. làm tức thì” ; có thuậi 
khuyên bạn “phải hoàn toàn là chính mình” : có thuật lại 
bdo phải “nháy uào địa uị người khác” Thục hành được 
nhiều thuật thì la chùi sạch dược nhiều khía cạnh của 
mành. 
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'TỪ ngữ là những tên đẩy tớ đắc lực nhưng là những 
ông chu tàn nhằn. Hết thảy chúng ta, không nhiều thì ít, 
dêu thành nó lệ từ ngừ tới cái mức không thảy rằng 
chúng bạo ngược. chuyên chế nữa. Chúng bao ta làm cái 
gt thì ta rău rấu làm cái đó. Chúng ra lệnh cho ta thành 
lạng người thế nảo thị ta ngoàn ngoàn thành hạng người 
thê ấy. Chúng bắt ta cam xúc ra sao thị ta vâng lệnh 
cam xúc như vậy: Nhiều khi không phải là từ ngữ của ta 
ra lệnh cho tà mà là từ ngữ của người khác, mới là đáng 
buôn cho chứ. 

Chùng có chút phán đoán gì cá. chúng ta thấy cái gì 
cùng gài cho nó một từ ngữ. Chúng ta gài từ ngữ “yêu 
thích” vào cai tình căm của ta đối với người yêu, vào một 


http:/fsachviet.edu.vn 


252 Xây dựng hạnh phúc 


chec ao, vào Thượng De, vào một thứ rượu, vào một 


se Xe@ lợi mới 


tì Chng tí rất ít khí có the lang 
làng ngâm một cành hoàng hồn đẹp mà khóag tế nhụ 
hoặc nói với người khác ràng "canh đẹp thát” 

Ngoài những tư ngữ và tiếng đông cua đời sông cả 
nhắn. chúng ta còn luôn luôn bị những từ ngự và tiếng 
dụng cụa the giới hiện đại làm ; nữa Ý như lơi nhà 
tôi, Aldous Huxley, đá nói trong cuốn Pereiiual 
Pailaaoply (Triết lý vĩnh cứu) : 

“Ngoài những đạc tính khác. the ký XX còn lú Kỹ 
nguvên của Tiếng động : Ôn ao vẻ vật chát, ón áo vẻ tỉnh 
thi, on ao về thị đục - bắt ký về phương điện nào thai 
đai này cũng chiếm giải quản quản trong lịch sử, Chàng 
có tt lạ : vì bao nhiều kha năng. phương tiên của khoa ký 
thuat › như kỷ điệu cua chúng tạ đêu thng vào trong 
nu trấn tần công sự tình mịch Trong số những phát 
nh gắn đây, phát manh được công chúng hoan nghénh 
nhất, phát mình cố anh hương lớn nhất là máy phát 
thành lữ khi nhà tôi viet cuốn đó, đã thêm một phải 
mình nữa : máy viễn thị, mà máy phát thanh chỉ là 
một cải ống đê tuôn vào gia đình chúng tà cái ôn áo mà 
người tà đã chế tạo ở đài phát thanh Mà cái án áo nhức 
óc đó, nhiên, chúng phái chì đáp vào măng tại chúng 
ta mã thôi đầu, Nó xuyên vào đầu óc chúng ta nữa, nhét 
đáy vào đồ mọt mở hón đồn, thôi thì du ca : tín thời sự, 
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những cau chuyên rời rác, tan man, âm nhạc chất chúa 
hoặc ám nhạc tình cảm, kịch và nhac kịch điện đi diễn 
l ì nghe xong ta chăng thảy tâm hôn thanh khiết 
lên, chì thấy buồn mưa không sao cắm nói, muốn mưa 
hót những cam xúc hàng ngày. hàng giờ ra. Và tại những 
nước mà đại phát thanh đã bị quang cáo chỉ phối, thị 
tiếng ôn ảo đập vào tai tạ rồi còn len vào khu vực cua ý 
thức và tình cam đe sau cúng xuyên vào tản khu vực sảu 
thàm nhất cua ước vạng, thị dục cua ta nữa” 

Có mốt phương pháp đe giải thoát “khu vực sản 
tham” để khói sự ehe ngư bao ngược núa từ ngữ và eua 
íc nhan hiệu. Một nhàn hiệu là một phương tiện đề 
phản loại kinh nghiêm và cam xe<, sắp đật mỗi vật vào 
mọt ngắn nho nho. Nhưng trong đời sông. không có 
những cái ngàn đó 

Dưới đây là mốt thuật để tìm lại được củi đẹp để của 
những cam giác trực tiếp. những tính cam trực tiếp. 
không căn tới từ ngữ làm trung giản, Nhai, nêm, vuốt ve, 
om ấp, nghe. cam, thấy, biết - tắt cá những việc đó. bạn 
nến làng trong sự trình mìịch của nói tâm 


Sư tình mịch cua nội tâm là một sự tình 


ích không 
có lới nói. Những lúc mà chúng ta gọi là tình mịch có thê 
0n a6 vì từ ngử ta đồn nền trong lông mà hàng phảt rà : 
lòng ta chứa dây những từ ngữ, con số. ngày thẳng. nơi 
chọn và dáy những vật mà tà phái nhớ lại, những việc 
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mà chúng ta muốn làm - như vậy từ ngữ dán cái nhản 
hiệu của nó lên những cái mà chúng ta thấy, nghe, cảm, 
muốn, tin. Chúng ta điển đi điển lại những cuộc đối thoại 
đã qua hoặc những cuộc đảm thoại sẽ tới mà ta tưởng 
tượng ra 

Sư tinh mịch trong thâm tâm có thể giúp chúng ta 
tìm được sự yên ồn, nghị ngơi Nó có thể làm cho nỗi vui 
của ta tăng lên, nỏi dau khô tình thản hay thê chất của 
ta giảm dì 

Cần phải táp rồi mới đạt được sự tình mịch đó. Bạn 
tập như dưới đây : 

Tởợi một chỗ uấng ué, có thể chắc rằng sẻ không có 

đi lại phá. Bạn ngôi hay nằm cha thoải mái. 

Bạn cảm thấy gì ở trong lòng bạn hiện lúc này đây ? 

Nấu bạn muyốn thì có thấ, cảm cái tình cảm hoặc 

cảm xúc mới làm cho bạn xao xuyên túc mấy. Đừng 

đặt tên cho tiuh cảm đó. Đừng gói bào Hó một từ 

ng nảao cđ. 

Cứ đế tình cẩm đá xâm chiếm bạn hoàn toàn. Cho 

nó lan hấp trong cơ thể, tâm hồn bạn. Nhưng phải 

nhận xét nó, nhì thể bạn đóng 0ai khái giả. 

Ngải hay nằm tùy ý. nhiớng thâm tâm thì yên lãng, 

không nhúc nhích, rỗi đế cho tình cảm đỏ trừn uào 

lòng bạn như một dòng suối yên lặng, như một khúc 

ca không lời. 
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Nếu hồi ký hiện ra - hoặc là một người, hoặc là một 
nơi chốn, một biến cố - thì cứ mặc nó. Đừng xó đẩy 
nó, cũng đừng chìm đám uào hồi ký. Cứ để eho nó 
trôi uới dòng suối yên lặng bia, uà trong khi nó trồi 
thì bạn nhận xét nó. 

Cảm giác bạn thấy lúc đó không thế gọi tên được. 
Không có từ ngữ để tả nó, bạn cũng không muốn tìm một 
tân để gọi nó. Bạn cứ nhận xét tình cảm, cảm giác đó, y 
như ngó môt con mèo eoøn đương giỡn, nháy, vẻ, lăn lôn. 
Nhưng tâm trang của ta không phải lúc nào cũng vui 
giỡn đâu. Có khi nhìn vào đó ta thấy cái gì giống một 
con bò rừng nồi điên Nếu quả thấy như vậy thì cứ ngắm 
con bò rừng đó. Nhận xét sức mạnh của nó, sư tàn bạo 
cua nó, vẻ đẹp của nó, cảnh đáng thương của nó. 

Bạn là khách bàng quan. Bạn nhận xét cẩm giác êm 
đêm hay hung dữ, thiện hay ác, đẹp hay xấu. y như thể 
nó không phải là của bạn, như thê nó ở “ngoài kia”, chứ 
không phai ở “trong này”. Bạn nhìn nó chảy qua người 
bạn rồi chảy đi ra xa bạn 

Cảm giác đó tốt hay xấu, mạnh hay yếu, điều đó 
không quan trọng. 

Bạn không phán đoán, không đưa ý kiến. 

Bạn không so sánh, không cân nhắc, không khen, 
không chê. 
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Bạn ở troi.g canh tĩnh mịch, và bạn đề cho cảm giác 
không có tên đó giữ bản chất của nó cho tới khi nó biển 
đối thành một cái gì khác rồi tiêu tan đi. 

Khi bạn đã làm được đúng thuát này thì bạn sẽ thấy 
rằng nó giúp ban diệt được dau khỏở. Bạn có thê thí 
nghiệm với một nổi đau khó nho nho. Thí nghiệm như 
vậy : 

Bạn nhận thấy sự đau đớn. Nó ở đó. 

Nhướng bạn biết rằng nó là nó mà bạn là bạn, mó 

khủng phải tà bạn, bạn không pàdi là nó, bhỏng 

hả! là sự đau đón. 

Đăng phủ thận nó. Nó có thật đáy Nhàớng biết răng 

nỏ không phải là bạn. thì bạn có thế nhìn nó, nhận 

vét nó. theo tài những biển chuyển eiia nó. 

Bạn tự tách ra khỏi nỗ mà nhìn nó nh khách bảng 

quan, 

Bạn bự nu : *Có một cái đạt khố. Ta không phải là 

đau khổ” tXim bạn đọc thuật "Bát nhà NGAY LÚC 

NÀY vẽ biết kỳ hơn uẻ cách diệt khổ! 

Ngày từ khi tự tách ra khỏi cái đầu khó là bạn bắt 
đấu thay đỡ khó rồi Có thế rằng bạn còn khoan khoái 
nựu được một giúc ngủ nó trị được bệnh và giải thoát 
dược bạn nữa. 
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Nẻu bạn chịu gống sức thì thuật này tất hiệu 
¡nghiệm 


Thành thực uới mình ìè điểu kiện cốt yếu để thành 
công khi thực hiện những thuật này, Vậy bạn phải hoàn 
toãn thành thực. Bước đầu là phải nhận rằng bạn không 
phải là một thực thể tính, mà trải lại là một sinh uật 
hiểu động, nhiều năng lực, có thể tự từm hiểu được mình, 
tự phát hiện được mình uà tự biến đối được mình. 
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KHÔNG. đó không phái là tên tất cua một cơ quan 
quốc tế mới đâu, cũng hông ptái là tên một thứ bột giật 
mới đâu, Nó có ích lợi cho bạn nhiều hơn các cơ quan 
quốc tế và các thứ hột giát, mà lúc nào cẩn tới, bạn cũng 
có sản tức thì, chẳng cẩn phải tìm kiêm 

N‹N -L có nghĩa là “Nói - Nghe - Làm”. 

N. ta tư nói với ta. 

N - ta nghe điều ta tư nói với ta 

L¿ - kì làm theo điều ta nói. NNL là một trong những 
ed nẵng manh nhất cua ta. Theo chó chúng tôi thấy, thì 
eh› loải người mới có cơ năng đó Loài vật nghe và làm 
tÌeo ngữ quan, bản năng của chúng. Đem chúng về nuôi, 
chúng ta eứ luyện cho ehúng nghe theo mệnh lệnh của ta. 
Chung nghe và tuân theo nhụ cầu của cơ thê chúng, còi: 
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chủng tà nhiều khi không thèm nghe cơ thể và bạn nắng 
œ1 mình. Chúng ta thích nghe và tuân theo những mệnh 
kính của thâm tâm ta, dù những mệnh lệnh đó hừu lý 
hịy không. 

Cơ nàng NNL, tự nó hoạt động. Thưởng khi một cách 
bắt giác, đôi khí một cách tại hại. Thực ra, không lúc nào 
chúng ta ngừng nói, vì khi chúng ta không nói thành 
tieng thì thường thường cũng nói thảm với lòng mình. 
Không ai chăm chú nghe ta bằng chính ta : có bao giờ 
chưng ta tự ngất lời mình đâu. rong giấc ngủ, một 
phản eø thê ta eũng tiếp tục nói, eèn phản kia thì tiếp 
tục nghẹ Các nhà bác học đã có chứng cứ về hiện tương 
đó. Một ngày hai mươi bôn giờ thì cá hai mươi bốn giờ ta 
say mẻ nghe ta nói 

Cái NNL cua ta cũng thường được người khác dùng 
và ta cùng hành động theo ý kiến của họ. Môn quang cáo 
thời nay đã lén lút lợi dụng cơ nàng tiếp nhận đỏ cua đại 
đủ số thính giá, khán giả đãng trí của các đài phát thanh 
và viên thị 

Vì có NNL mà chúng ta gây nên những tội ác ghê 
ướm. Hitler đã chứng thực điểu đó. Bằng cách lạp đi lập 
lại hoải những khẩu hiệu nhịp nhàng, mà bọn Đức quốc 
xa diều khiến, chỉ huy được quán chúng, dưa lai tới cảnh 
tàn sát hàng loạt dân Do Thái võ tội. Trong tiêu thuyết 
Hòn đảo, Aldous Huxley đã tìm cách làm sao cho nàng 
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lực NNL có thể đùng vào những việc hữu ích cho nhản 
loại 
Đọc tiếu sử cô Helen Keller (trong cuôn Phép màu ở 
Alobœnel, một người thiếu eø náng NNL cho tới hồi bay 
tuôi. ta mới thấy được một cách rò ràng và kinh ngạc sự 
quan trong bực nhất cua cơ năng đó. Hỏi báy tuổi, cô 
Helen Keller vừa đui. vừa cam, vừa điếc, không hẻ tương 
tượng dược rằng người ta có thẻ nói được, nghe được và 
nhìn thấy từ ngữ viết lên giấy được. Hỏi đó cô y như một. 
con thú rừng, tàn bạo, cô độc, bị nhốt trong cái khánÍ của 
mình, không sao cứu được Cô chỉ dùng vị giác và xúc 
giác để tiếp xúc với thế giới bân ngoài Rồi một việc lạ 
lùng xây ra : 
“Chúng tôi (Helen và cô giáo của cô : Anne Sullivan) 
đi theo con đường mòn tới cái chỏi che giếng nước vì 
bụi nhẫn đông phú chòi đó tóa hương ngào ngạt, thu 
hút chúng tôi lại. Có người bơm nước, vủ cô giáo của 
tôi dàt bàn tay tôi ở đưới vòi nước. Trong khi tia 
nước mát chay xối trên mu một bàn tay tôi thì có 
viết lên mu bàn tay kia chữ “water” (nước), mới đầu 
viet chậm chậm rồi sau viết mau. Tôi đứng yên, chú 
hết tình thần vào những eứ động của ngón tay cô. 
“Thinh lĩnh tôi có một cảm giác huyến bí, như một 
hối ký đả quên. như một tư tương vụt hiện lại, và tôi 
không hiểu đo cách nào mà lúc đó tôi phát giác được 
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sự bí mát của ngôn ngữ. Tôi bỏng hiểu ra rằng w-a-t- 

e-r trõ cải gì mát me lạ lùng đương chảy vào bàn tay 

tôi. Từ ngữ linh động đó làm giác tỉnh tám hồn tỏi, 

đem ánh sáng, niềm hy vọng, nỗi vui vào tâm hỏn 
tôi, giải thoát tâm hôn tôi”. 

May mắn hơn có Helen Keller, đại đa số em bé mới 
sinh ra đểu được trời phú cho khả nàng học và hiểu ngôn 
ngữ. Chúng ta đùng ngôn ngữ nhiều cách - đê tố chức đời 
sông cho hợp lý ; để tiếp xúc với người khác ; đề nói vái 
chính mình - tóm lại là đê dùng cơ năng NNL cua ta. 
Cón người là một cơ thể có nhiều khía cạnh, khá năng đa 
tạp và vé biên đến nói chính ta cũng không biết hết 
được. Chúng ta cố thé lựa một khú năng nào đó đế phát 
triên đến cùng cực, và lưa một khá nâng khác đề làm cho 
nó thui chột đi. Cái NNL cua ta là một phương tiên hiệu 
nghiệm đê làm việc đó. 

Khéo dùng cái NNL, ta có thẻ làm thay đôi được 
hoàn cảnh ở ngoài - vì hoàn cảnh và biên có gần như 
luôn luôn tùy thuộc ý tương, tình cam, lời nói, hành động 
của ta, mà những cái nấy lại chịu anh hương trưe tiệp 
cua NNU. Trước hét chúng tà phải nhận cái nắng lực cua 
NNL - rồi quyết tâm lợi đụng nó chứ đừng để nó sai 
khien tì 

“Tỏi thí dụ rằng tôi luon luôn mệt moi. Có ích lợi gì 
đâu nếu tôi tự nhú rằng, tôi thảy tôi tươi tính, khỏe 
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mạnh, vì nói vậy là sai Nhưng nêu tôi nói : “Tỏi luôn 
luỏn mệt mỏi? thì là tôi đả dùng những tiếng đó đẻ tạo 
một trạng thái vĩnh viễn (uốn f¿ón+ mệt soi) mã thực ra 
trang thái đó chỉ là nhất thời. Dùng cái eđ năng nói 
Nghe - làm để xác định sự mệt mới cua tôi. với dùng nó 
đẻ làm cho sự mệt mỏi bót đi, thì đăng nào hơn ? Đáng 
le nói : Tôi luôn mệt máói”thì sao không nói : Tôi có thê 
nghi ngơi hoàn toàn” ? 

Một thí dụ khác : có những kẻ - bạn cùng đả gập họ 
rồi chứ ? - đo nhiều hoàn cảnh xảy tới một lúc, rồi đâm 
chín đời, tự cho rằng chẳng được một người nào mến cả, 
hoan toàn cô độc. Cá thể rằng ke đó vốn không gây được 
thiên cảm của người khác. Hắn tự nhủ : Chẳng ai yêu 
tôi ca !: Tiệp xúc với một người Ìa, luôn luân hấn giữ thái 
độ tự-vẻ, chia lông ra như con nhím. có vé như báo : “Tôi 
có làm gì thì làm, chú cũng chẳng yêu tôi, thê thì tôi làm 
cho bỏ ghét ngay đi !? Hắn để hiện cái ve khó thương 
nhất của hắn ra, và hắn có thê tiếp tục tự nhủ hoài rằng: 
Chẳng ai yêu mình cá? Nếu hắn chịu khó suy nghĩ một 
cách lành mạnh thì tất thấy rằng chính hắn gây ác cảm 
của người khác. Hắn thay đôi thái độ với người khác đi 
thì hẳu hết các người khác sẽ thay đói thái độ với hấn. 
Váy, hấn chi cần tự vấn tâm một cách thành thực là sẽ 
nhân ra rằng sự cô độc của hắn phẩn lớn do năng lực 
NNL, phá hoại eủa hắn. 
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Thuật này còn có mục dích biến dõi thói bép xép háy 
bạ thành đức ấn nói đăng hoàng. Chúng ta luôn luôn 
biên đôi, và tự ta có thế hướng đán sự biên dối đó được 
Trong đời ta có những sự kiện bát. dị bất dịch, nhưng tá 
có thể thay đổi thái độ đổi với chúng. Gái NNU - NNU - 
NNL luôn luôn sẵn sàng đề giúp ta hay phản ta 

Nếu cứ nhấc đi nhấc lại hoài những cái nham nhí 
thì riết rồi những cái nhằm nhỉ thành ra eó thực. Tp cái 
sức tự phá hoại dó di, nhận xét tình thẻ một cách rõ 
rằng thì có thế tìm được một cách xây dựng, sáng tạo đế 
tư hướng đản mình mà không bóp méo sự thực. 

Thuật này có hai mục đích : 

- Diệt cái thỏi xấu nó lâm cho ta, nhàế một cái máy, 
lập đi lạp lại những lời nói tính cách xác dịnh và tầng 
cường những thải dộ phá hoại hoặc tích cực 

- Nhân rằng sự thực hiện tại không phái là bất biến 
mà có thê biên dải được. Thuát của tôi có vài điem giống 
với phương pháp tự tỉnh, tự cái hóa của người xưa vả 
người nay. Nhưng thao tôi thì nó khác đ hai điểm nảy : 

Nó không phải chỉ dùng từ ngữ mà thôi, sòn dùng 
cả nhạc, tiết điệu. nhất là bắp thịt na - bắp thịt là quaa 
trọng nhài, 

Nó không bất bạua phải phủ nhậu sự thực hiện tại. 

Tôi xin lầy mốt thí du có tính cách cực dơnan : tôi 
ghét mót người mà tôi lai nói rằng yêu người đó. Nói như 
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vậy Ìlả gây một sư xung đết ghé gớm trong lòng tôi. Bạa 
thứ tưởng tượng nêu bạn vừa sang số cho xe chạy mau 
lên. lại vừa thắng nó lại. Như vậy có khác gì phá hủy bê 
máy không ? Thái độ trên có thể không làm hại cho bạn 
tới mực đó đâu, nhưng chẩe chấn là làm cho sức của bạn 
suy đi mà không điệt được tình cảm xâu nữa. Mình ghét 
mà nói rằng yêu, như vậy dáu phải lä một đắc thẳng về 
tỉnh thản. Nhận rằng mình ghét đảy, nhưng tự nhủ : 
Minh sẽ hết sức đổi lòng ghét đó thành lòng tôn trọng, 
hiểu biết? như vậy mới thực là thắng; được lòng mình. 
Đặc thắng vẻ tỉnh thản là không xót đoán, phê bình 
người mình ghét Dấc thắng vẻ tỉnh thản là trắnh những 
cứ chỉ. ngôn ngữ, tư tưởng có thế làm tốn thương người 
punh ghét. Và tất nhiên, nếu đi đức báo ấn được thì còn 
là mót đấc thắng lớn hơn nữa vẻ tỉnh thản : thái độ này 
có the làm cho làng aán ghét tự nhiên tiêu tan đị 

Vậy chúng ta phải cần thân. đừng tự đối lòng mình, 
Những người luyện được một tâm hẳn hòa nhá, quần 
bình, có le không thông mình gì hơn, không có nghị lực, 
tài năng gì hơn những người khác đâu : hộ eh( tự đi 
long mình ít hơn thúi. 

Muôn cai thiện một cấi gì. từ sức khoe tối sự giao 
thiệp với người khác, từ ký tính tới tài đánh quấn vợt, 
thị phương pháp cũng vậy : phải dùng eúi NNL. Đây ban 
làm như sau : 
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Lập một bảng ghỉ nhưng nét uẻ tính tình của bạn. 
những thỏi quen hoặc khả năng mà bạn muốn thay 
đổi, Cái gì cũng có thể thay đối được, trừ nhưềng sự 
biện bát di bắt dịch. Tát nhiên nếu miất bạn đen mà 
muốn cho nó hóa xanh thì năng lực NNL nào cũng 
khóng thể giúp bạn dược. Nhưng bạn có thể thay đối 
thái độ của bạn đổi uới cặp mất đen sa bạn mà yêu 
nó chữ dựng ghét nó. 

Mỗi lán chỉ thay đổi một cải thôi. Qống sức cho 
đến khi nào thành công rồi sẽ qua cái bhác. Đừng 
ban giờ ran thay đất hai củi một bú. 

Từn một cầu ngắn điền được mục đích của bạn. 
Mục dịch đó phải thực tế, thuậc hiện được. Và trong 
câu đó bạn nói rằng bạn thực hiện mỏ tức thì, 


Dùng NNL ta biến đổi được tiêm thức sua ta : tiểm 
thức hỏng biết lý luận, phê phản, lựa chọn mà tuần 
lệnh ta riột cách gắn như máy móc. Chẳng hạn nếu bạn 
nói : Ngày mai ta sẽ bỏ thói này, thói nọ? thì tiểm thức 
tin rằng lệnh đó luôn luôn thuộc về vị lai, nghĩa là tới 
tgày mai? nó chưa bỏ thói dó đâu, lại đề qua Tgày 
mai? rồi hgày mai”nữa Nhưng nêu bạn nói : Tôi quyết 
định tức thì, ở đây và ngay bây giờ..."thì lệnh đó được 
thì hành đức #Ö¡ 
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Sự xung đông, từ cõi ý thức lắng xuống cõi tiểm thức, 
rỏi lai nổi lên cöi ý thức, lên xuống hoài như vậy ; lúc thì 
xây dựng, lúc thì phá hoại. tùy cách dùng của tạ 

Khi tìm một câu để vạch mục đích, bạn có thể tự coi 
là mình đương nói với một em nhỏ. Chẳng hạn bạn muốn. 
trị tánh nhút nhát của bạn. Bạn tự hỏi : Nếu mình 
muôn trị tánh đó cho một em bé thì mình nên nói cách 
nảo cho hợp lý nhất, xác định nhất, cho em ấy dễ bị 
thuyết phục nhất ?°Và nói với em bé ra sao, bạn cũng 
nói với mình như vậy Lựa những tiếng bạn thường dùng 
hằng ngày. Lâm một câu ngấn, sáng súa, tự nhiên và dễ 
nhớ. 

Khi dùng cái NNL - NNL - NNL, ta có thể tể xưng 
là tôi? hoặc tự gọi mình là thú em? hoặc gọi thẳng tên 
mình ra, hoặc nói trống không, chẳng hạn : “Khả dấy” 

(Giảng thêm : Hồi nhỏ, ta thường tự xưng đ ngôi thứ 
ba : Bé Xuân muốn ăn kẹo - và thói thơ ngây đó, nhiều 
khi ta lớn lên mà vấn còn, và ta cũng bất giác tự xưng 
như vậy. Khi đùng cái NNL - NNL - NNL, ta nên để ý 
tới khả nắng đó, và tới khả năng này : ta có thê, trong 
tiểm thức, nghĩ tới ta nếu ta tự gọi ta bằng cái tên mà 
hồi nhỏ cha mẹ dùng để gọi ta). 

Khiú đã lựa được một cầu rỏi, 

Bạn từn một điệu nhạc thật nhịp nhàng. Ghép cả 

của bạn theo nhịp đó. 
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ải hắt câu của bạn lên, chung quanh có người thì 
hái thẩm. nếu không thì hái lớn tiếng. 
Vừa hát uừa làm những cử động theo nhịp, chẳng 
hạn thôi bụng lại, hoặc bước đều đều, hoặc nhảy 
đây, đánh trồng, chèo thuyễn, UỐ bỏ Uào một trái 
bạnh,.. bất kỳ đt động nào cúng được. miễn là nhịp 
nhàng. Hát lại câu ở đó trong đầu Nh:ớng không 
phải chỉ lặp lại từ ngữ mù thôi ; phải làm thêm 
hưng từ động nhịp nhàng nữa. Bấp thịt nào nhữao 
1i %6 g3" cà HỖ lạt trong khỉ hát thẩm như Uuậy 

Lếp lại câu đá na mỗi khi nghỉ ngơi - uà nhất là 
buốt tối khi lên giường nằm. những lc đó đừng hát, 
ohf lập thẩm lại thôi, hoặc bằng một giọng thì thẩm. 
rất tháp, đêu déu đơn điệu, cho tới khi thí thi tựu, 


Khoảng thời gian từ lúc còn tỉnh cho tới lúc ngủ là 
một khoang rất quan trọng để dùng năng lực NNL. Lúc 
đó ta còn liên lạc với phẩn ý thức, mà đồng thời lại bắt 
đầu tiệp xúc với phẩn tiểm thức. Phần tiếm thức này 
không phê phán. lưa chọn gì ca. sẩn sàng tiếp nhận moi 
ám thị. Nó như giải bàng ghỉ âm còn nguyền vẹn : bạn 
ghi gì vào đỏ cú¡ø dược, cho nên câu bạn muôn ghỉ vào 
phải sóng sửa, trực tiếp, gọn, không hiểu lắm được 0à 
phải có tính cách xây dựng. 

Buổi sảng mới tính đây, bạn hẻit ngay cáu dỏ đhỉ, 
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trong khỉ thay quần áo. Hát nó lên khỉ bạn siửa soạn 
đi làm hoặc đi chợ, hoặc lại một cuộc hội họp. 
Lạp lại câu đó với nhiều hình thức và trong nhiều 


lúe, thì sẽ anh hướng tới được nhiều phản trong bản thế 


tạ : 


Khi ta nói nà cả động thco nhịn với điệu nhạc. là 
ta ảnh hưởng tới các bấp thịt. tới phản thể chất của 
lu. Khi ta nghỉ ngơi, nói 0à nghe ta nói, là ta ảnh 
hưởng tới cái phần ở giữa ý thức và tiểm thức. Khi ta 
đđ hit thủ nghi mà nói 0à nghc tự nói là ta ảnh 
hướng túi phần tiêm thức uà chí huy HÓ. 

Phương pháp tấn công bằng nhiều cách và vẻ mọi 


mạt đố có hiệu quả mạnh mẽ, cho nên ta phai thận 
trọng. 


Cẩn nhất là phải tự nói uđi mình một cách sáng sửa, 
sọn uà tinh xúc. đừng bao giờ nói niHềng điểu SAT 
hoạc œ6 thế hiếu lắm được. 

Khi trong óe bạn nảy cải ý dùng NNL NNL NNL 
một cách phá froại, bạn nên tức thì dùng cầu của 
bạn để đuổi ý da hh. 

Nên có thể chược, nên thêm hỏ hấp ít lẳắu trước khi 
lặp iq¿ củu của bạn. 


Điều đó rất quan trọng ; trước hết, khí bạn thở theo 


cách tỏi dủ chỉ ở trang 49, bạn tập trung tình thân vào 
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việc thơ và cái NNL - NNL - NNL bất giác ngừng lại 
liên ; lại thêm sự thâm hô hấp làm cho cơ thể và tỉnh 
thần bạn sản sàng để tiếp nhân những mệnh lệnh của 
bạn 

ó người thích việt câu của họ lên mệt miếng giấy 
rỏi lấy sợi dảy thưn cột nó vào cổ tay trong lúc ngủ, Bác 
s1 Rolf Alexander đã khuyên cách đó trong cuốn CreatiUe 
Realism. một cuốn rất hay, bàn luận rất kỹ về phương 
pháp NNL tôi đương giới thiệu với bạn. 

Dưới đây là ít cầu làm thí dụ để gợi ý cho bạn tìm 
lấy câu của bạn : 

Càng ngày càng dễ quyết định hơn. 

Càng ngày càng thấy vui hơn trong sư làm quen với 

người lạ 

Ngưng nói bảy bạ đi, ngay bẩy giờ. 

Có thế thay đói được. 

Nó đương biên đôi đấy. 

Tỏi có the biến đôi tôi 

Thay đối thái đó đi, sưay bảy giờ 

Lúc nuy đầy tôi quyết định. 

Ngưng lại tức lu. 

Bất đâu /ức (hì 

Tôi không cản (thuốc lá, rượu, keo.) 

.. (ten của bạn) có thể làm được việc đó. 
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NNL - NNL - NNL cua ta tuy mạnh thật nhưng 
khong phải là trị được bách bệnh, Bạn nen đúng thuật 
nảy chung với nhiều thuất khae đề kết qua được hoàn 
hao 

Xin nhớ : Nêu bạn tnuôn tháy công hiệu của thuật 
nảy thì đem thí nghiệm nó với trẻ trong nhấ. Tre dễ sưa 
tánh hơn ta nhiều. Chị trong một thời giìn rất ngấn, 
bạn sẽ thảy két qua ngay. 

Thí nghiêm như vảy : 

Khi nó đi ngủ. bạn bảo nó lập lại một câu Một bả 
bạn cua tôi, thông mình và ân yếm, đã dùng cán này : 
“Be thích ngoan ngoàn và sung sưởng và làm cỉo mọi 
người sung sưởng”. 

Cứ bao nó lập lài như váy thôi, dừng giang giải, phê 
bình gì cá, cùng đừng cho nó biết làm như vậy là vì mục 
dích gì. Thứ nhật là trước mạt nó dừng khoe thuật đó với 
người khác. Chi cøi đó như xnột trò vui buôi tối trước khi 
ngu, và buổi sáng khi mới thức dậy. trong lúc thay quản 
áo cho nó. Mới đảu bạn cùng lạp lại câu đó với nó ; rối 
xau đề nó lạp lại một mình. Dù nó nói còn ngọng thì 
cũng đe cho nở lấp lại : tuối nó càng nho thì thuật căng 
eö lợi clo nó. Khi đạt nó vào giường. chơi cái trò đó trong 
vải phút, lạp lại cấu đó bằng một giọng êm đếm như 
buôn ngm, rồi sáng dậy. lạp lại nữa 
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Gái NNL - NNL - NNL có một sức mạnh rất lớn khi 
tì còn bé nho ¡ khi tà lớn lên, sức nó kém đi, Coi chừng, 
trước mạt trẻ, bạn phải thán trong khi ấp dụng phường 
pháp đó cha bạn. 


Nấu bạn chịu gưng sức thì thuật này tất hiệu 
"nghiệm, 


Đừng tách rời thể chát uà tỉnh thản. Đừng cho rang 
thuật này để luyện thế chá?, thuật nọ để luyện tỉnh thần. 
Thuật nàa edng để biên đổi trọn bai ngà của hạn mà 
bản ngà do thuần nhút không thế chìa xế ra được. 
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22 BẠN NÊN LÀM 
MỘT CON VẬT 


BẠN có một phòng kín, có the ngồi mọt mình không 
bị ai quây rấy. ít nhất là trong nửa giờ. Mang theo vô 
phòng vài món ấn giản đị, chẳng hạn mốt nắm xôi, vải 
trải cây, đừng dùng dao, đùa, đĩa chén gì hết 

Cơi hết quán áo ra, Rói 

Làn một con: uạt 

Hôm này bạn có lẽ muốn dễ thương và tình tử như 
một con bỏ câu. Hoạe bạn muốn khỏe mạnh. hung dự nh 
eon eop, muôn xé xác ke thù, Bạn cùng có thế làm một 
cạn nai nhanh nhẹn, e lệ, một con gảu nàng nề, vui vẻ 
hoặc một con với võ tứ Hay là muốn làm một cốn rấn 
dáy ? Lạng le bò khấp trong rừng. ngoàn ngoèo chui vào 
kháp ehốn, như vậy tốt cho bộ xương sông của bạn lắm. 
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Hay là bạn muốn làm một con chìm sầu tỉ teo lượn trên 
không rối đâm bố xuống. dậu trên một cánh hoa mù 
không mất thăng bằng. đề hút mật haa ” 

Bạn muốn sống trong biên cá ứ ? Thì làm một con cá 
vơi biếng nhác bơi lượn chậm chạp. ứng dụng, uy nghỉ - 
hoạc làm một cá heo giỡn sóng. Có thẻ rằng hôm nay 
bạn muốn lâm con cá mập. Thị cứ làm cốn cá mắp Thả 
tự giác làm một con cá máp trong cái biển riêng của bạn 
- tức phòng kín dó - còn hơn là bất tự giác mà làm con cả 
mặp trong the giới loài người. 

Tất cá những sinh vật đưới nước, trên cạn, trên 
không khí. tát cá những ainh vất thởi có, thời nay và 
thời sau, bạn muốn làm con nảo thì lâm. Có thê làm một 
eon vật thời tiễn sử, hoạc một con vát quen thuộc với 
chúng ta, hoạc một eøn vắt tưởng tượng trong tương lai, 
hoặc làm một con sâu nào đó từ một hành tĩnh khác lạc 
tới địa cầu này Bạn tha hỏ lựa chọn 

Trong số hằng ngàn hằng vạn sinh vật, hạn Ìựa lấy 
mật eon hợp với tính tình bạn lúc này. 

Bạn thành con vát đó 

Nó liên ra sao. bạn liêu như váy, nó cử động ra sao. 

bạn cứ động như váy. 

Ban cam xúc y như nó 

Suy nghì y như nó. 

Án nông y nhà nó 
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Bạn dào một cái hang Ban lan xuống đáy biên Bạn 

bày lượn trên không, Bạn leo lên cấy, đong đưa - bạn bò 
øi núp - nhảy rồi bay Bạn là một con vắt Bạn là một 
san vất mà bạn thích làm 

Rồi bạn tranh mọt con vất ai cũng nguyễn rúa 

lghinh bị. 

Bạn thành mọt con vật ghê sợ. 

Bạn chống cư vớt lẻ thù. Bạn giết nó Ấn kươi nuột 

Sông a0. 

Trẻ con thích tro chơi đó lắm và me man chơi trò 
đó. Thình thoáng bạn cũng nên chơi với chúng, nhưng tro 
chơi phúi hoàn toàn tự do mới dược. Đừng ép chúng theo 
ý bạn. Nêu chúng thanh những con vát mạnh mẽ. dư tơn, 
thì bạn phải để cho chúng an thịt bạn Chơi xeng chúng 
sẽ thảy khoan khoái hơn. ngoan hơn. bình tình hơn, ấu 
yêm hơn - mà bạn cũng vậy. 

Thuật này có the làm theo nhập một khúc nhạc : bạn 
lưa mọt khúc hợp với tính tình cua bạn và với con vất 
bạn muốn lâm. 


Nếu bạn chịu gắng sức thí thuệt này tất hiệu 
th pm 
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Các thuật đều nh cho hạn con đường tÊf tự tìm hiểu 
mình, rồi từ sự tùm hiểu mình diễn tái sự tự điểu khiến 
mình. Chí đọc khong thôi thì kaong dù. Phải théc hành 
Phải làm để tự biến đối mình. 
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23 NHỮNG TẢNG BĂN 
TRONG DÒNG SÔNG 


NGƯỜI ta có thê làm cho mốt dòng sông đóng 
thành băng. Khó đáy, nhưng eó the làm được. Khi nhiệt 
đủ xuống thị thác Niagara đồng lại thành băng. Đời sông 
cùng vậy. Nêu nhiệt độ xuống thì đời sông cũng đóng 
bảng lại Có những cục bảng trong đời sông của mỗi 
người 

Như một dòng sóng chay mạnh, chúng ta luôn luôn 
biển đổi trong một vụ trụ biên dối. Cải gì ở lì một chó. 
khong thay đổi, đóng băng lại thì không còn sình khí 
nữa, Bán chất của đời sông là lưu đông thay đối. chuyên 
hướng, theo một con đường mới. Một con sóng đồng báng 
thì không còn chay được nữa. Trong thảm tâm ta cùng 
váy, cho nào đóng bảng thì chó đó ngắn chân sinh khí 
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lại. Trong mỗi một cục băng có một phấn sinh lực cua tủ 
bị tù hãm. đông đặc lại. 

Cái gì đã ngăn chặn đong sông của ta như cục bắng 
đấy ? 
Gái đó có thê là một chuyện xảy ra hồi ta bảy tuổi. 
Trong lớp học, đồng đủ bạn bè, đứa nào cũng ngó tôi, mà 
tôi không trả lời được eäu hỏi của eô giáo. Đúng lúc đó, 
trong cái lớp học đó, thì vũ trụ của tôi là những bạn nhỏ 
đương khoái chí vì thấy tôi lúng túng, vũ trụ của tôi là cô 
giáo ma tôi sợ như sợ một vị thần linh. Cô hỏi tôi một 
œâu mà tôi không tra lời đươe, tôi lạnh eóng lại, cứng đơ 
ra, Nêu tôi là một đứa quá mản cam, hoạc nếu chuyên đó 
xay vào một lúc quan trọng, hoặc nêu nó xảy ra nhiều 
lần. thì có một cái gì đóng băng treng lòng tôi, một 
quảng đời tôi thành một cục băng. Bây giờ đây, cách dã 
mấy chục năm mä nó vẫn còn ngăn cán sự cảm thông 
cua tỏi, làm cho tôi trợ trợ như đá, ngượng nghịu, miệng 
như câm chân tay tế liệt, không khác gì hai bảy tuổi. Nó 
lạnh mà cứng quá Cho nó ra ánh sáng, cho nó tiếp hơi 
náng của sự cảm thông, hiểu biết, nó sẽ tan ra. 

Cái m đã ngăn chân đòng sông của ta như cuc bằng 
đấy ? 

Cái đá có thẻ là cái tang một người thần. Một người 
thần từ trấn. Chết là vĩnh biệt ! Đau xứt quá, chịu sao 
cho thấu ! Một phần của ta, cái phần quan trong, quí 
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nhất đó đã rời khỏi ta rồi, làm sao ta có thể tiếp tục sống 
cho được ? Và trong khi ta bất giác muốn chết theo người 
thân, thi một phần của ta đồng cứng lại như bắng. cứng 
đến nỗi lệ không tuôn ra được nữa. Nhưng giọt lệ không 
chảy ra dược là những giot lê đa đông lại mà ta không 
thấy, nó vừa nạng, vừa lạnh. Có khi ta cam thấy một 
phan của bản ngã ta đã lạnh cứng, vỏ trí vô giác rồi, 
nhưng có lúc lại không Có khi chẳng phải chỉ riêng cái 
tình thương nhớ người khuất nó làm cho lòng ta lạnh lại: 
còn eó lồng hối hận nữa ; ta hối hận rằng tình của ta đôi 
với người thân. trước kia đã có lúc không toàn mì, vì mắc 
đầu ta rất tần tâm mà vấn có lúc quạu quo. oấn trách - 
nghĩa là có lúc không có tình thương. Cái chết của gười 
đó có thê làm cho những tình cam trái ngược nhau đó 
đồng lại như bằng 

Gái gì đã ngăn chân lòng ta như cục báng đây ? 

Cái gì có thể là một sự thất vong hỏi ta còn là một 
am bẻ. Ta chìa tay ra với Má mà Má không thảy. Hoặc 
ta muốn Ba vuốt ve mà Ba lại bận châm điều thuốc 
Đúng lúc tì cấn biến hiệu của tình thương để được an 
lòng, thì Ba Má lai không nhận thấy. Nhưng cơ thể cua 
ta tự nó nhân thấy mà ta không hay ; ed triệu tế bào của 
ta ghi sự lạnh lùng, vô tâm cua Ba Má. Thường thì cam 
giác đó chỉ thoảng qua thỏi. Nhưng có thẻ là do một 
trường hợp đạc biệt, hoạc do sự kiện đó xay ra nhiều lẩn 
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mà có cái gì đóng bằng ở trong lòng ta, rồi lớn lên lòng 
ta vấn còn cứng lại. khó thỏ lộ tình thương. Chỉ mọt củi 
gì hơi khó chịu, một sự bứt rứt mơ hồ cũng lắm cho lòng 
ta cứng lại, ta giữ thê thú liền, một tình cam ẩm áp vừa 
đăng lên ứ trong lòng. muôn bộc lộ ra là ta vôi nén nó lại 
Rỏi tới khi ta muốn bảy to tình cam của mình thì bảy tớ 
một cách quá vụng về, thành thư người lháe không nhận 
ra hoác không hiểu nữa. Hồi ơi ! Thế là làng ta lại càng 
đồng lại, đông lai hơn trước 

Cải gì đa ngân chặn lòng ta như cục bang dây ? 

Cái đó có thế ch: là đanh từ - một danh từ đả đồng 
băng lại ơ trong lòng ta, đã từ lâu, lâu lắm. Chẳng hụn 
tiếng “bác sĩ”. Tiếng đó như có phép thắn. nó có mớt ma 
lực mạnh làm sao ! Cách đây đã lâu, lâu lầm. một em 
trai từ trên eây tế xuống ¡ nó sơ, nó đau, nó ehũy máu Ba 
mí nó chạy lại thấy nó chúy máu cũng đâm sợ. Ná thầy 
ba má sợ, nó lụi càng sợ. Từ trước nó van tín bạ mã nó 
toàn trí. toản năng, nay nó thấy ba má nó phải đi nhờ 
một vị tài giỏi hơn. tức ông “bác sĩ” : "Đưa nó đi bác sỉ, 
đưa đi, lẹ lên. Bác sĩ se hãng bé cho. Con phái nghe lời 
bác sĩ nhé. Ông sẽ làm cho con hết đau”, Thế là dứa nho 
coi bác sĩ là một vị Cứu tỉnh. Quan niệm đỏ im sâu vào 
tiêm thức của nó, lớn lên, tiếng “bác sì” gợi cho nó mật 
phản ứng, theo quan niệm rằng bác sĩ thì tất phái biết cơ 
thẻ con người, phai trị được bệnh. Nếu bác sì không trị 
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hết bênh thì nó lại có một phần ứng khác, cùng và lý nữa 
: phan ứng cua một ke phê phán các bác sỉ một cách 
khác nghiệt. chẳng suy xét gì ca, cho răng họ chàng sửn 
sóc đ đến bịnh nhân. chỉ lảm tiến hoạc he chẳng biết 
chút xíu gì ca, đi cho họ khám bệnh chì lồn tiền. Tiếng 
“bác sĩ" là một tiếng để làm cho lòng ta đóng băng lại 
Côn nhiều tiếng khác nữa. Tất cả những tiếng tro những 
người eá quyến hành trang xã hội hay trong nghé nghiếp 
đến có thể làm cho cam xúc của ta hóa lạnh mà kết tỉnh 
lại. Chẳng hạn những tiếng : mục sự, cảnh sát. giám đốc, 
tưởng lành. quan tòa.. Nhiều người chi trông thảy một 
se phục ny nghỉ eung đu hóa ra sợ sệt, rụt rẻ 

Tóm lại, những cục băng đó ngàn dòng sinh lực cua 
tạ : nó làm chơ trí ác ta mở di, cam giác nhụt đi, kha 
năng hiểu biết. phê phán và thông cam giam đi. Chúng 
là những xúc động từ hỏi trước. đông đạc lại ơ trong lòng 
tạ Hỏi nó mới xay ra thì xúc đông như vậy là phai, 
Nhưng bảy giờ, lớn rồi mà ta cùng vấn phần ứng như hỏi 
tho thì là võ lý. 

Mục dích của thuật này là làm tan những cảm xúc 
đóng băng đó, đê cho năng lực của nó được giải thoát. 

Những cam xúc đó có the chỉa làm nhiều loại như 
dưới đảy : 

Chướởng ngài từ ngữ Chướng ngại the chất 

Chướng ngai trì giác Chướng ngại thông cam 
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Chướng ngại tỉnh thẩn Chướng ngại cảm giác 

Toi kê ra vài loại như vậy đê giúp bạn tự kiếm ra 
những cục băng riêng của ban khi theo lời chi bảo trong 
chương này. Nếu bạn kiếm thêm được loại nào nữa thì 
nhớ ghi lại. 

Trước lkhi thực hành. bạn phái đồng ý với chính bạn 
về hai điểm đưới đây : 

Điểm thứ nhất : bạn cũng như mọi người khác, lúc 
này đây, có thê đau „hô, cảm thấy nhiều ẩn ức bị đồn ép 
chỉ vì hẻi nhỏ đã có lẳn trước một tình trạng nào đó. mọt 
phần nhỏ tâm hôn bạn đã đóng băng lại 

Điểm thị nhì : bạn sẽ thành thực tìm xem chướng 
ngại đó là cái gà và kiếm được cục băng rồi, bạn sẽ quyết 
tâm làm cho nó tan ra. 

Bạn có thê cho lời đạn trên là thừa. Nhưng có điều 
hiến nhiên nảy là nhiều khi chúng ta không rời bỏ được 
những thói quen cam xúc của ta mặc đấu và biết rằng 
chúng võ lý lại nguy hại về nhiều phương điện nữa 

Đây. xin bạn làm như sau : 

Phải vô một phòng hoàn toàn tình mịch đê khỏi bị 
ai quấy rấy, ít nhất là trong một giữ 

Có hai cách bắt đầu thuật này Tùy bạn lựa cách nào 
hợp với bạn nhất. 

Bạn có thể : 
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Tướng tung niột dòng sông đương chấy. 
Bạn nhìn thấy nả rõ ràng. 
Nhìn nó chảy một lúc : dòng nước lặng lề, êm đểm 
tà trong tro từ từ trôi trước mất bạn. 
Bảy giờ bạm thấy những cục bang nổi lênh bênh trên 
mặt nước uà trôi theo dòng, Bạn uới lấy một cục. Nó 
lạnh công phải không ? Bạn cắm né một lát, đưa nó 
ra chỗ có ảnh nắng, rỗi bỏ nó rơi xuống, 
Bạn nhìn thấy gì trong cục bứng dỏ ? Một hình 
người tt ?® Hay một danh từ ‡ Một uiệc ca ? Hay 
Wbfnh hình bạn ? 

Hoặc : 
Bạn nghĩ tới mật tình cảm khó chịu nó phát ở trong 
lòng bạn mỗi khí bạn dhíng trước một sgười nào đó. 
Bạn nghĩ tới mật phán từng nó tái hiện mỗi khi bạn 
“áp một tình thế nào đó hoặc nghe một uài tiếng 
ao đó, Nhưàng tình cảm, phản tíng đo là những cục 
bảng cảm xúc. 
Ca trong hai cách đó. bạn tiếp tục tự hỏi như sau : 
Lầu đầu tiên cảm thấy cục bảng đó là lấn nào È 
Mới dảy ? Hay dà lâu lắm ? Dù mới hay củ thì củng 
Uậy, bạn phđi sông lại cái lúc mà cắm xic bạn đóng 
bảng lại ấy 
Bạn lựa một lúc, một chuyện thôi, một ec bứng thôi, 
Sóng lại chuyện đó cho đáy đủ. Lập lợi những tiếng 
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đã thốt hoạc đã nghe trong Lúc đó. 

Bạn suy tường 0à nói 

Suy tưởng uà căm thấy 

Suy tưởng uà nếm 

Bạn sống thực những hành động đó 

Sống hoàn toàn những hành động đó. 

Trong khi chú hét ý vào con người đó, tình the dó, 
danh từ đó, câu nói đó, chuyện bực mình đó. thì bạn 
nhán kỳ xem trong cơ thể có xảy ra cái gì không ? 

Có thấy mộ! bấp thịt nào (ö lại không ? 

Có thấy nhiệt độ trong người thay đối không ? 

Có thấy cơ thế của bạn dự uào hoạt động từìth thần 

đỏ không È 

Bạn đã suy tưởng rồi ; đã nhận xét nhừng sự thay 
đổi trong cơ thê bạn rồi. Bảy giờ tới phiên cam xúc cua 
bạn hoạt động cho cuộc kinh nghiệm cù hiên lại y như 
thực, Cảm xúc đồ có thế đau đớn ¡ cứ đế nó tự phát hiện 
rạ Bạn muốn khóe ư ? Thi eứ khóc đi. Bạn muển cười thì 
œứ cười ; muốn vãng tục thì cứ vàng tục. phai cho cam xúc 
biểu lộ ra thì cục băng kia mới tan được. Nêu cảm xúc có 
thể biểu lộ được nhờ các thuật khác. như “Trái banh để 
đấm” hoạc “Thôi bong bóng nước” thì bạn làm thêm 
những thuật đá 

Làm như vậy nhiều lắn cho tới khi có thẻ song lại 
mọi œañm xúc. mọi kích thích hỏi trước 
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8áau cùng lắm theo thuật “Giết con ma”. 

Lâm tan những cám xúc đóng báng lại từ hồi trước, 
tức là giai phóng được năng lực bị giam hàm từ hỏi dó để 
lợi dụng nó. 

Điều này rất quan trọng : phải tỉnh táo, đừng tạo 
nên những cục băng mới nữa. Khi bạn thấy người chung 
quanh hoặc chính bạn hóa nóng nảy, bực tức, khi bạn 
gap một tình thế khó khăn. khi biến ecế, tình cảm hoặc 
danh từ có vẻ như chống đổi bạn - khi bạn cảm thấy một 
phản cua bạn bị trói chặt lại, đông đặc lại vì một chuyên 
xay ra thì bạn nên tự hỏi : Có phải tứ đương tạo một ee 
bảng đây không ? 

Nêu bạn chịu gứng sức thì thuật này !đ! hiệu 
nghiệm. 


Ta có thế đọc các thuật 
thiếu các thuc! 
biết các thuật 
thích cách thuật 
phản tích các thuậi 
thí nghiêm các thuật 
sống cúc thuật 
Ñông các thuật mới là cách sảng tạo nhất. 
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NHỪNG khi chúng ta ở trong một tình trang khẩn 
cấp thì như có một phép mầu, ›à khả năng sáng tác của 
ta bỗng tăng lên ghê gớm, ta hóa ra thông minh lạ 
thường. 

Để cứu một người thân, một thiếu nữ yếu đuổi có thê 
húa ra can đam như một con cốøp, mạnh mê như một lực 
sĩ. Đề tránh một tại nạn, một người lái xe có thế trong 
một phản mấy giấy, làm được một kì công : vừa dùng 
mất dò xét, vừa dùng trí óc quyết định, vừa dùng tay, 
chân để lái, thắng ; nếu phải tập tảnh thì cả mấy tuần 
cùng chưa chắc đã được kết quả đó. 

Khi ở trong một tình thế khán cấp chung cho mọi 
người. chẳng hạn trong môt cơn lụt, một đảm hoa hoạn, 
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trong thời kỷ chiến tranh. nhiều người đản ông và dân 
bà tâm thường làm được những việc kính thiên đồng địa 

Một tình thế khán cấp luôn luôn làm cho tính tình 
con người thay đời hắn : những cái gì tâm thường, tỉ 
vỏ ích, bảng biên đi tức thì 

Chắc ban đã có lần gập một tình thể khản cấp. dã 
thay người khiiđ hoạe chính bạn thực hiện được một việc 
ve vụng, đã có một cứ động hoae một ý nghĩ cứu vận được 
tình the, cứu sang: được nang người. 

Lúc đó. bao nhiều phản tốt trong con người ta hiện 
ea lên. Làm sao ta có thê tự tạo được tình trạng tâm lý 
đó đề lới dụng đến eức độ những khá níng tiếm tảng cua 
tu mà không gáy một tình thế nguy hiểm 2 Thành công 
hoàn toàn thì không thế được Nhưng có thế tao được 
mặt tình the khấn cáp, cá °-!. cho ta mà không nguy 
biem. Nhụ cầu số một, nha cầu tôi khán của ta là như 
càu KHONG KHI Cái gì nguy hại che sự hồ hấp thì có 
hai cho sinh mang cua ta, và có thế gây ra một tình 
trạng khán cấp bực nhất 

Bạn thứ thí nghiêm như váy : Hất thát đảy phối. Rỏi 
nín thơ cho thát lâu. lâu nữa, lâu thêm một chút nữa Bảy 
mỡ bạn thơ ra từ từ. Thơ cho hết ra. thứ nữa, nữa, the 
cho khong còn chút không khí nào trong phới, cho phôi 
hoàn toàn rồng, Và khí phối đã hoàn toàn rồng rồi thì cứ 
để cho nó róng. Đừng hít vào vội - chưa - chưa - chưa 


leu, 
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được phép hít - phải để cho nó rỗng ít lâu nữa, cho tới 
khi bạn không còn chịu nỗi mới thôi. Và BẢY GIỜ, hít 
không khí vô 

Trong mấy giầy mà bạn quyết tâm ngưng thở đó bạn. 
đả đ trong một tình thê khẩn cấp ít nhiều Trong mấy 
giảy mà ban coi như lâu vô tận đó, ba chục tỉ tế bào của 
bạn như đồng thanh la lên : “Không Ìhí ! không khí ! 
không khí †? (Phực ra chúng chưa thiêu khảng khí đầu ; 
tieng kêu la khân thiết đó chì là một phan ứng máy móc 
vì mức óc-xýt các-bon trong máu đã tăng lên nhiều ; 
nhìng hậu qua cùng kịch liệt như thể ca bà chục tỉ tế bảo 
dếu thiêu hông khí, đếu la lên một lượt). 

Trong khoảng ba chuc giây thiếu không khí đó thì 
cliảng còn cố gì quan trọng cho bạn bằng việc thơ. 

Bây giờ xin ban nghĩ tới nỗi lo lắng hiện tại của 
bạn, tới vấn để của bạn : tóm tất nó trong một. tiếng 
thôi. Chẳng hạn : 

Việc làm. 
Sức khoe 
Vợ Chỏng 
"Thời giờ 
Cả độc 
"Tiên 


Đau khổ 
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Ban đã tóm tất nổi lo lắng hoạc vấn để của bạn 
trong một tiếng rỏi chứ ? Tiếng đó chứa hết những ý 
tưởng hoặc tình cam cua bạn vẻ điều bạn đương bận tâm 
đến chứ ? 

Rồi bạn làm tiếp như sau, nằm mà làm : 

Diễn trong một tiếng uản đả hoặc nỗi lo lấng của 

bạn, 

Trong khi lập lại thâm tiếng đó thì hứ không khí 

cho thật đảy phổi, tới kh? nó không chứa nổi nữa 

mái thôi, 

Cũng uẩn trong bùi lập lợi thám tiêng đó, bạn nìn 

thỏ cho thật lâu. khi nàa nín không được nữa mới 

thối. 

Cừng uẩn trong khi lập lại thâm tiếng đỏ. bạn tứ từ 

thở ra bảng miệng, tất cá không khi ở trong phối, 

thở ra cho thật hết... 

Củng uẫn trong khi lập lại thám tiếng đó. bạn phì 

bơi ra, như khỉ đọc chữ S để xem đã thực hết hỏng 

bhí trong phấi chưa. Phì ra thật lâu, khi nao kháng 
thế phì được nữa thì mới thôi, Cing tấn trang khi 
lập lại thẳm tiếng đó. hạn thót bụng lại. cho các bạn 
thịt có lại. 

Phải coi những hỹỳ. Đứng để cha mi hít uô một chit 

không khí nào nà bạn không hay, 

Trong khi lập lại thắm tiếng đó. phải để cho phối 
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rồng, tuyệt nhiên khóng được nhưc nhích, nhí uậy 

thạt lâu - các tế bảo Ìa hét đòi không khí, mặc 

chúng, bạn cử lập lại tiếng đó - khi nào chịu khỏng 

nổi niềa thì mới được thờ 0 Để cho không khí tràn uô 

cơ thể bạn nhị một dòng sinh lực sáng ngời, đem 

xinh khí lại cho các tế bảo. 

Bạn hoi tôi : “Làm như vậy vì mục dích gì ? Để 
mong lsết qua gì ?P Tôi xin thưa ; 

Trong cái tình thể khẩn cứp sống hoặc chết, uấn đề 

cia ta sẻ thay đổi kích thuớc. Khủ ta chủ hết ý uào 

tan để đó thì ta làm cho tiêm thuác của ta hoạt động 

HÍp la, 0u fa eó thể sô một nhân quang hoàn toàn 

nhơi tị Š uÉ 0ấn đề, 

Ngoài dnh: hướng rất mạnh đó 0ê lâm Lý lại có thêm 

ảnh hưởng 0ê sith tý của sự thảm hỗ hấp nữa Khi 

tham ho háp ta thầy ta thêm phản hoạt động lên, 

thế ehđ† uà tỉnh thên của ta mạnh lên, hưng hái 

lên, sinh bhí như hỏi xuân lại. Te& nhẹn thấy răng 

lối thờ bđt tự giác cúu ta có thể Đính tứ thành mọt 

lối thở ý thuc, ích lợi phi thường. 

Thuát này rất tốt, ca cho những người khong có điện 
ứt lo lắng. Bạn thứ mà xem. 

Xin nhớ : Thuật này mạnh lắm, đừng làm quá. Nếu 
bạn yếu tim, yếu phối hoạc ngờ rằng yếu tìm yếu phổi thì 
phai hoi ý kiên y sĩ trước đã. 
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Nếu bạn chịu gảng sức thì thuật này tất hiệu 
nghiệm. 


Sau một thừi gian thực hành nghiêm chỉnh các 
thuật, tự nhiên bạn sẽ quên bạn đi, uì trang khí tự giải 
quoết lấy uấn đề cha mình thì mình quên mình đi mà 
nghĩ tới nhiững cái khác, những người khác. 
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25 HÔM NAY BẠN CÓ NUÔI 
BỆNH THÂN KINH NGÀY MAI 
CỦA BẠN KHÔNG ? 


BẠN có tuôn luôn thua lỗ trong công việc làm ăn 
không ? 

Bà nọ có luôn luôn quên giờ hẹn với người khác 
không ? 

Các cháu trong nhả có rốn iuôn mắc những lỗi lắm 
nào đó không ? 

Ông nọ có fuớn (ổn quạu quọ hôm chủ nhất không ? 
“Thiên hạ có /#2ø luớn lơi dụng bạn không ? 
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Những cái đó văn có thế xay ra. Nhưng khi ta lập dì 
lạp lại hoài rằng nó /Øi iướn xay ra thì. hữu ý hay vỏ 
tình. ta làm cho nó xay ra thực 

Chác chấn là điển đỏ đừng 

Dây chuyên đó gảm những khốc này : 

Thời trước ehkuyện đó thường vay ra. 

Ta có thỏi quen xác định rắng nó luôn lao xảy tứ. 

Sự xác định đó, lập đi lập lại nhiều lấn. có sức 

mạnh của một sự dm thị mù ta không hay. 

Sự dm thị này lam cho hung !ứ tin rằng chuyện đá 

nhất dịnh sẽ xảy ra. 

Ki dù trí rằng, chịu nhậm rằng nhất định nó sẽ xảy 

ra thị la có cảm tướng rằng mình không còn trách 

nhi! gt cổ. 

Thẻ là hiữn ý hay nô tình, ta hợp tác nỡi biên nổ ; ta 

dọn đường elha Hồ tẩy ta, xây ra Ha, nữa. 

Có ca ngắn cách khuyến khích cho các biên cô xay 
tu hàng chuối như vậy. Cá nhân đả vậy. mà đoàn thê 
cùng vậy. Có những đán tộc bị dưa tái sự tự hủy và kẻ 
cảm quyền chì mỹ đạn hoặc đản áp dân, kiếm duyệt gất 
gao, tuyen truyen những tín tức láo khaết, theo một chiêu 
hoạc dà bị cát bớt, Nhưng ở dày tôi chỉ xet tát của củ 
nhan thôi. xem phán đồng chúng ta nuôi bênh thần kinh 
cách nào. Có bạ cách : 

Có le hôm này tôi nuôi bệnh thân kinh ngày mai 
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ˆ..ữứ 

Có lí aom này tôi nuôi bệnh thần kinh ngày mai cua 

nhún g "gười hức. 

Có Ìt tôi đê che những người kháe nuôi bệnh thắn 

kinh ngày mài của đối. 

Tôi nuôi bệnh thản kinh ngày mai của tôi ra sao È 
Chẳng hạu : 

“Tôi thường: quên giờ hẹn với người khác 

“Tôi cứ lặp lại hoài rằng tôi Z¿ôn /uóa quên giờ hẹn. 

Tôi không có thỏi quen ghí những giờ hen vào một 

CHỐI SỐ ti 

Hoạc tôi eó ghí mả không mở ra eöi 

Hậu qua là tôi quên giờ hẹn, và tôi mìm cười rất nhủ 
nhàn xin lỗi : “Ông coi đây ! Tôi vỏ tâm như vậy dấy ! 
Lan luôn quên giờ hẹn !° Thế là cái vòng lần quần thất 
lai, sợi đẩy xích chắc chẩn thêm lên, thêm được một 
khoen nữa. Tôi làm cho người giao thiệp với tôi đâm bực 
mình. tự khắc trong đầu họ mót hình ảnh không đẹp vẻ 
tôi. hình anh một kẻ vỏ tảm và võ trách nhiệm. 

Một thí dụ khác : Hôm nay tôi đã làm cho một người 
nào đố phiên lòng. Tôi không xin lỗi người ta, tôi không 
công khai tạ tội Tôi không rán làm một cái gì đe chuộc 
lôi. đẻ phá cái lỗi đó đi Tôi chì nghỉ tới nó thôi. lo lắng 
vẻ nó. về những hậu qua của nó. Tôi nuôi một cảm giác 
tội lôi, nó sẻ lản cho tôi đau đớn hết ngày mai rồi tới 
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nưày mốt, rồi sau này nữa. Cùng lại là một cái vòng lần 
quần 

Hoặc giả : Tôi quên kháng nhớ đề đó vật ø chỗ nào 
Tôi không có thứ tự. sắp đãi lõn xộn, rối kiếm không rạ 
Tải đánh mất nhiều đỏ đạc. Mà tỏi lại bướng bình không 
chịu thu đọn lại, eứ để cho nó vung vải bừa bái, mỗi chỗ 
một eái, có thánh eũng không tìm ra được. Cũng lại là 
một cái vòng lần quần: nữa. 

Tôi thường vô tiệm mua đổ mà tìm không ra món 
mình muốn mua. Hôm nay tôi đi lại tiệm mà tự nhủ rằng 
thế nào cũng lại về tay không, không kiếm được món đố 
tôi cẩn đâu. Thế rồi tôi võ một tiệm không thường bán 
món đổ cúa tôi Tôi mua không được, trở vẻ nhà, cảng tìn 
rằng, chẳng bao giờ kiếm ra được món mình cản. 

Tôi nuôi bệnh thân hinh của người bhác ra sơo ? 

Các bậc cha mẹ thường vô tình mắc lỗi ấy mà không 
n tờ. Tôi thí dụ rằng con tôi làm biếng ăn. Tôi thực tảm 
ru r1, nói hoài, phản nàn hoài về thói đó. Trong bữa 
œm, không khí căng thẳng, thành thư không ai thấy 
nuon miệng cá và cháu lại ăn ít hơn mọi bữa nữa. Tôi 
đọa phạt nó rỗi lại để dành, hứa thưởng nó. Thấy váy nó 
biết rằng nó có một chút quyền lực nảo đảy, rằng tới bừa 
cơm, nó thành ra quan trọng. Nó còn nhỏ, nó không nghĩ 
như vậy nhưng nó cảm thấy vậy. Nếu ngày mai, ngồi vào 
bàn ấn, tôi cũng lo ngại như hôm nay, thì chắc chấn nó 
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cũng lại phản ứng như hôm nay. Thành thứ cả nhà bực 
mình, cháu ăn mất ngon, càng làm biêng ăn hơn nữa. 
Như vậy, bửa cơm đáng lẻ là lúc nghị ngơi, vui ve, thì chỉ 
gây những cảm xúc tiêu cực, rếi chính thức án cùng gảy 
những cám xúc tiêu cực. 

Nhiều người lớn có bệnh ở bộ tiêu hóa, nguyền nhản 
ehn tại hỏi nhỏ có những cảm xúc tiêu eực trong bữa ăn 
Tìm được nguyên nhân rồi thì chữa được bênh. 

Dưới đây là vài thí dụ : 

Mật người kiêng rượu mà tôi lại mời họ uống vài thứ 
rượu ngon. Có lè tôi tự cho tôi là niềm nở với khách. 
Nhưng thực ra, tôi đã xuân động 

Đổi với một người cứ ấn để gáy bớt di thì cùng váy. 
Tỏi thấy biết bao bà chú nhà đem những món trúng 
miệng rát bẻ ra mời những người ăn kiêng. Như vậy chỉ 
làm cho khách thêm bực mình và sau này mắc một 
chung bệnh thân kinh 

Không nói thắng với một người làm công. nhưng nói 
trước mạt người đó rằng hàng cán rút nhân viền và phí 
ton đi, như vậy mót lắn thì không sao, nhưng nêu nhiễu 
lần thì có the làm cho người đó đâm ra lo lắng. sợ sệt. 

Một bà vợ không biết trang điểm ; nếu ảng chẻng 
trước mát vợ cứ khen một bà nọ ấn bán rất lịch sự mà 
không tôn kém bao nhiêu thì bả vợ đó cùng sẻ bị một 
bênh thần kinh 
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Một ông chồng không théa mắn về cong việc cua 
mình mả công việc lại không bền ; nêu bả vợ bạo ông 
rằng thời nảy dễ kiểm tiên lắm thì ông chống sè ra sao ? 

Bất người khác nóng lòng đợi tin của mình cũng là 
một cách nuôi bênh thản kinh của học Thấy vắng tín, 
người đó đâm lo sơ. Rối khi tin tức tới, dù là tín vụi thì 
nói lo sợ trước kia cũng không the kiều tan hắn được. 

Bạn hỏi một em de toán vẻ bảng cửa chương frước 
nrợt người khác. Em đó sẽ tra lời bậy hoạc không tra lợi 
dược. đâm ra túi nhục và nói túi nhục dó có thê in sảu 
vào tâm kham em. Sau nẩy lớn lên, em gập nhiều nỗi 
khó khăn, biết đấu chãng do chuyện mà ta cho rằng 
chẳng quan trọng gì dó 

Có cá ngàn cách nuôi dưỡng bênh thắn kinh của 
người khác. làm cho nó mỗi ngày một nảy nở thêm. Có 
người làm như váy là vì ác ý, đoán được nhược điểm của 
ke khác, rỏi chê điệu, doa nạt.. Nuôi cái chứng “ung thứ 
sợ sệt”. chứng "lở loét tư ti”, là việc dễ quả mà ! Tìm 
chỗ nhược cua đôi thủ mà đập, đáp vào thê chất, tỉnh 
thần của họ. là việc dễ quá mả ! Trước khi phát mùi tên 
ra. lắm người còn báo trước ày, cho mà mỡ mắt ra 


Các cam xúc như sợ sẽt, tự tì mắc cam, Ìo lắng... có thể 
gay những bệnh ung thư, benh loét bao từ. 
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này”. Nhưng thường khi người ta võ tình mà làm. và hậu 
qua cũng tai hại như l:hi cố ý. 

Đau cùng, tái để người khác nuôi bệnh thần kinh ca 
lôi rư sao ? Chúng ta chì cản lấy lại những thí dụ trên 
rồi đao ngược các vai trò. Tôi có thê là người khách được 
bà chủ nhà đãi rượu và các món mà tôi phai cữ Tôi có 
thê là người làm công lo mát việc, là người vợ không biết 
trang điem, là người chỏng nghĩ rằng mình kiêm được ít 
tiến. 

Trong nhưng hoân cảnh đó, thuật thích hợp nhất là 
thuật : “Ban đâu phải là cái đích mà người ta nhắm” 
Dùng thuật đó với thuật chỉ trong chương nảy, chúng ta 
sẽ tránh được, không để người khác nuôi hệnh thán kinh 
của ta. Chúng ta không cắn phải phản ứng lại một cách 
phá hoại, mạc đầu thái độ của người, vỏ tình hay có ý, có 
tính cách phá hoại. Chúng ta có thẻ bé gẩy dây chuyển 
phan ứng của ta và của người, bằng cách biến đối năng 
lực có hại thành: näng lực hữu ích ; như váy chúng ta sẽ 
thành ra thông mình hơn, hiển lương hơn 

Trước hết, ta nẻn nhớ : phải thận trong đừng làm 
cái gì hại cho mình và cho người, phải nhán thức được 
mình làm cái gì đây. Làm hai người khác là trải hẳn với 
các nguyên tấc eua loải người Nhưng khoan bản tới 
nguyên tác, cứ xét cái lợi của ta thôi. Bệnh thán kinh mà 
ta nuôi cho người khác, nhất định là quay ngược lại mà 
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hại ta. Một kẻ cố uy quyễn mà tàn bạo tất gây sự oán 
thù và phản động Bự dân ép vẻ tính dục tất gây sự gián 
dữ, bực mình và tất cả những hậu quả của hai tâm trạng 
đỏ. Sự cuồng tín vẻ tôn giáo hay ý thức hẽ, sự ngu xuẩn 
và thói có thành kiến số lây qua tất cá những người ứ 
chung quanh ta. Nếu ta nuôi sự sợ hái, sự oán hận cho 
người khác thì sớm muộn gì cũng tới phiên ta sẽ bị thiệt 
hại. 
Đây, thuật như vảy : 

Bạn nhớ lại nhĩng biển cố hay phản ứng khó chịu 

thường xảy ra trong đời bạn. 

Kê những cát đó thành một bảng. 

Lựa lấy mệt biến cổ hay phản ứng mà bạn muốn trừ 

bỏ. Để cho dễ hiểu, !ôi gọi nó là chuyện A. 

Khi chuyện A xảy ra thì tuôn luôn có ít nhất là một 

yếu tổ tái hiện. Yếu tổ đó có thể là một tiếng nói. 

một tư táđg. ruột cằm giác, ruột người, một nơi, tôm 

lại, bất kỳ là cải gì. 

Quan trọng hơn cả là luôn luôn cô một tình cảm 

Tình cảm đó có thể đễ nhận hay là khó nhận. 

Chính tình cảm đó là cái chỉng ta phải nhận thức 

được. 

Những câu hỏi dưới đây sẽ giúp bạn dễ nhắn thức 
được nó : 
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Trước khi chuyện A xấy ra, tồi cắm thấy gì. nghĩ cái 

gi. làm cúi gì hay Hỏi điều gì ? 

Ai có mặt ở đó ? 

Người ta làm gì hay nỏi gì ? 

Tại sao cát đó lại ằnh: hưởng tới si giao thiệp của tôi 

uới nhềng người liên quan trong uụ đó ? 

Tôi có được lợi gì hoặc được một sự thỏ mứn nào 

hiển nhiên hoặc thẩm bí không ? 

Trước khi chuyện A đó xấy ra thì cỡ thể tôi cảm 

thấy cái gì ? Nó hoạt động rư sao ? 

Yếu tỏ nào là yếu tô chưng, luôn luôn xeết hiện 

trong chuyện A, uà nó gáy ra tình cẩm nào ? 

Bạn tìm cha ra tình cẩm đó, xem nó hiện ở bộ phận 

nào trong cơ thể - tỉnh thần của bạn. 

Bây giờ bạn tìm cách dùng uà biến đổi tình cám đó. 

Muốn oậy. bạn có thế dùng bất kỳ thuật nào trong 

những thuật đưới dây : *Nghệ thuật biến dối nững 

lực”, "Thối bong bóng nước”, “Trái banh đế đấm”, 

*XNNL-NNL-NNL”. Những thuật đá có hiệu quả trực 

tiếp nhất, nhưng còi nhiễu thuật khác cũng có thế 

giúp bạn được. Tùy bạn lựa thuật nào hợp uới bạn 

hơn cả. 

Lúc thích hợp nhất để dùng thuật nảy là ngay sau 
khi xảy ra chuyện A. 
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Nếu thình lình bạn thấy rằng chuyện A sắp xảy ra 
hoạc đương xảy ra thì bạn ngưng hết ca lại, ng!ớig /ại 
hệt 

Ngưng moi tư tướng, lời nói hành động. 

Chú hết ý vào những biểu lộ cua cái bản thể phản 
ứng ki cục như máy đó. Nhaân xét xem làm sao cúi bộ 
máy đó xúi bạn nói những lời đó rồi - nhưng bịt nó lại, 
ngắn cẩm nó đi. Nhận xét xem cơ thể bạn muốn làm 
những cử động nào ; nó đã gản như làm rồi đấy - nhưng 
ngàn cẩm nó đi. Sinh vật máy móc đó đã thống trị bạn 
từ lâu quá rồi. Nó đá phát ra những lời đó, làm những eứ 
động đó. ca trắm lần. có lẻ ca ngàn lẳn rồi Nhưng bạn 
không cản phai theo bạn hòa tấu gồm những cảm xúc, tự 
tướng, phản ứng có điểu kiên đó. Tất nhiên ban ấy vẫn 
muốn điển lai bản eũ, bản hòa ấm bất di bất dịch vả vô 
nịhìa lý nọ. Nhưng hêm nay, bất ngờ, cố một vị nhạc 
trưởng có uy quyền không cho nó diễn lại bản củ nữa - vị 
nhac trưởng đó là bạn. Nếu bạn chỉ huy ban hóa tấu của 
hạn, bất nó phải hàa một bản mới, thì cä ban phải ngạc 
nhiên lắm đây ! Mọi người se ngạc nhiên ! Nhưng bạn là 
nhạc trương, bạn chì huy, thì bạn cứ thay đối bản nhạc 
đi ! Bạn biển đổi cái vòng lần quân thành một hình xoáy 
6c cực đẹp, mỗi ngày mỗi hưởng lên cao di. 


tiện-Boocbviee sduvn 


Laura Archera Huvley 303 


Nếu bạn chịu gảng sức thì thuật nóy tát hiệu 
nghiệm. 


Mới đáu. bạn chưa quen, làm nhàng thuật nay, phải 
mất đúng sổ thời giờ tôi đã chỉ: Nhưng dừng tiếc, Bạn 
#ahi coi, dà bộ ra bao niiễu nâm tế lo học niột nghề, rồi 
to được thang chúc, lo uiệc gia đình, ỉo cha bạn bè, cho 
Jat cứ những cúi ở ngoài bản thế cúa bẹn +! Nay tôi chỉ 
xin bạn một phản nhỏ thăi gian tố đế Ìa uiệc củi thiện 
tính tình, tứ cách, khả nang của bạu. Có cải thiện rồi. 
bạn mới có thể hiướng cuộc đời mà bạn đà tự tạo ra cho 
minh, 

Vẻ lại, sau khi thí nghiệm, hiểu, nhớ các thuật uà 
thuực hành nó trong đời sống hằng ngày được ít láu thì 
bạn sẽ qwen đi uà sẽ khóng còn phải cẩn nhiều thì giờ 
nhé lúc dấu nữa ; càng ngày bạn sẽ làm cùng mau hơn, 
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CÓ người nhìn được mọi vật bằng óc tưởng tượng, rõ 
như ở trước mất vậy Có người khó khăn lắm mới nhìn 
bằng óc tưởng tượng được và chỉ nhìn được một cách mơ 
hỗ. Có người lại quả quyết răng không thể nhìn bằng óc 
tương tượng được. 

Cỏ người khó nhìn bằng óc tưởng tượng được, nhưng 
lại nghe, hoạe ngửi, rờ, nếm một cách dễ dàng bằng óc 
tương tượng. Có lẽ bạn thuộc vào hạng người này chăng ? 
Khi tương tượng một hoa tiền, có thể rằng bạn không 
nhìn thấy tia lứa đó xet ra, nhưng có thể nghe thấy tiếng 
nỏ rít lên rồi nó. hoặc có thẻ ngửi hơi thuốc súng phun 
ra, có thể cảm thấy không khí quạt vào mật bạn. 
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Và chúng ta đêu biết rằng những cam giác đó không 
phat chí đơn thuần là cam giác Nó còn gây ra những 
tình cam. gơi những hối ký, những hiến tướng nữa. Nó 
liêu theo mớt chuối ý tươnae Nó gầy nhiêu phát hiện nội 
tâm hoạc đự cảm, dự tương 

Các nhà tám lý hoe phản biết ác tưởng tương “tii 
điện” - gợi lại những em giác đã qua - và óc tướng tượng 
"uống tạo”, nghĩa là La nang, kết hợp hình anh các cảm 
giác củ rếi biển đối nó một cách có ích và sáng tạo. 

Vậy tiếng “tưởng tượng” bao gỏnm một khu vực rộng 
vẻ hoat động tỉnh thản Ở mức thấp nhất, là khủ nàng 
nhìn thảây một vật quen thuộc bắng ác tưởng tương ; ở 
mức cao nhất. là khá năng sáng tạo về nghệ thuật và 
khoa học 

Tuy nhiên. kha nàng síng tạo không phải là độc 
quyên cua các thiên tài như Shakespeare. Einstein. Có 
một l;huú vực, một khoa học ve sinh hoạt, một nghệ thuật 
làm người, mà ai cúng có the và có bón phản dùng óe 
tương tượng đề sáng tạa được 

Khéo dùng óc tưởng tượng, là luyện được ngbc ¿4t 
sống đây đủ. Khéo tương tượng óc tương tượng eúa người 
khác là luyên được =#k€ thuật sống uới người khác. 

Tôi để nghị với bạn trò chơi này đề tìm hiệu xem óc 
tượng tượng của người khác hoạt động cách nào. Bạn rần 
chơi trò đó một mình, hoạe với một vài bạn bè, với trẻ 
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em. với người lứn trong một cuộc hội họp. Ban sẽ thấy óc 
tương tượng của con người có biết cơ man nào là hình 
thức. Trò chơi thú vị lầm. 

Bạn báo họ nhấm mất rồi ca thẩm cho chính họ 
nghe thôi khúc thứ nhất và điệp khúc quốc thiểu ; ca 
xong thì mở mất ra 

Rôi bạn hoi họ : Bao có gì lạ không 2 Cam thấy gì. 
suy nghì gà, tưởng tượng gì. trong khi nghe bằng óc tưởng 
tượng lời ea âm thảm đó ? 

Bạn sẽ thầy mỗi người trả lời một khác. 

Có người thì tương tượng tất ca đoàn thanh niên 
tiên lên ; có người lại chỉ nghỉ răng bạn muốn dùa họ. 

Mật người khác chì cảm động về nhạc mà không chú 
ý lời ca, một người khác nữa lại chỉ chủ ý tới lời và nhớ 
lại những biến cö trong lịch sư. 

Gó khi bạn quốc thiểu gợi được một phản ứng về cỡ 
thê ; thần ta có thê cứng rấn lại, chân bạm trên mụạt đất, 
ngón tay níu lấy đường khảu ở quản áo. và ta cẩm thấy 
mưa quất vào mật, y như khí ta còn là một bình sĩ đứng 
Iig.ay ngắn nghe hiệu lệnh 

ó người lại nghe tiếng quốc kỳ phát phất dưới ngon 
gió - có người chỉ nhìn thảy những cảnh chiến đâu và 
khai hoàn. 

Có người chỉ nghi tới tình cảnh riêng của mình, chỉ 
có những tình cảm riêng của mình ; nhưng có người lai 
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phản ứng một cách tập thể, có một cảm xúc mơ hỗ vẻ 
lòng ái quốc của toàn dân. 

Vậy là ngoài mạt họ,ta không thấy có gì khác cá; họ 
đều thảm lạng tưởng tượng khúc quốc thiểu và lời ca rồi 
cam xúc trong thâm tâm thôi. 

Khó mà tưởng tượng được người khác tướng tượng 
cải gì. Muôn vậy, chẳng những phải có óc tưởng tượng 
phong phú mà lại còn cẩn có tài đoán được phản ứng của. 
người khác. Nếu óc tưởng tượng của một người nào đó 
thuộc những cảm giác vẻ thể chất thì người đó khó mà 
hiểu được rằng trong đời lại eó những người mà eảm giác 
không gợi một hỏi ký nào cả. 

Mục đích thuật chỉ trong chương này là giảng cho 
bạn thấy rằng bạn có thể điểu khiên óc tưởng tượng của 
bạn. 

Óc tưởng tượng ca bạn thuộc uẻ bạn đấy. 

Nó thuộc về bạn, chứ không phải bạn thuộc về nó. 

Nó là một khả năng huyền bí mà ta phải điều khiển. 
chứ đừng để cho nó điều khiến ta. Ta phải làm chủ chứ 
dừng làm nô lệ nó. 

Bạn thứ tưởng tượng xem đời sống thiếu nó thì sẽ ra 
sao ! Không hẻ có Michel Ange, Leonard de Vinci, 
Edison, không có các bậc thánh hoác những kẻ phạm tôi, 
kháng có Mozat mã cùng không có năng lực hạch tâm 
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Các bác thánh, các bác thiên tài sở dĩ vượt lên trên 
hạng người thưởng là nhờ biết điểu khiển óc tưởng tượng, 
bắt nó phải tuân theo thiên chí, tài năng, ký luật và 
nhiều đức tốt khác nữa. Còn những kẻ phú hoại, gáy đủ 
các diều ác kinh khủng là vì để cho sư ngu xuẩn, ác ý. 
tính sợ sệt, ghen ghét điều khiển óc tương tương. 

Trong một bài viết vẻ tâm lý của óc tướng tượng, 
Franh Baron bao : “Từ khi loài người nhân thức được 
chính mình, thì óc tưởng tượng luôn luôn có cái gì bí 
mật, như có ma thuật, và chưa ai hiều được hoàn toàn sự 
điễn tiến của nó ra sao”, 

Trong chương nảy, chúng ta không xét những trường 
hợp cực đoan, tức trường hợp của các vị thánh và các kẻ 
phạm trọng tội. của các bực thiên tài và cáe kẻ cuồng tin. 
Chúng ta chì xét cách dùng óc tương tượng trong đời 
sông hằng ngày. 

Cũng như mọi khá năng khác, óc tướng tượng có thể 
bị khô cạn, bóp nghẹt. hoặc được kích thích, tưới nhuắn. 
hải dưỡng 

Nhiều người nói : “Tôi không có óe tưởng tượng” 

Hãy khoan đả Đừng vội nhe dạ phú nhận như vậy. 
Đôi khi bạn có óc tương tượng đấy, nhưng lại bó quên nó 
trong một cái kho bụi bạm mà không đem ra dùng. Mới 
đấu. có một lý do gì chánh đáng đảy. Có thể rằng những 
người tưởng ràng mình khòng có óc tướng tượng lại là 
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nhưng người mả óc tương tượng phong phú nhất Hỏi 
nho, óc tương tượng của họ đổi đào quá, phóng túng quá 
đen nải họ không để ý tới sự thực hoạc bóp méo sự thực 
di, làm cho người lớn ngạc nhiên, bối rõi. 

Có thê rằng họ đã bị đòn và bị người lớn rảy : “Mới 
nứt mắt ra mà đã nói dõi” 

Rồi họ bất giác cho rằng hế có một óc tưởng tượng 
linh động quá thì phai đèn, phải tra một giá quá đất ; 
ehi bằng nhốt óc tương tương vào một kho chứa đổ ải, 
khỏa cửa lại rồi treo một cái bang ngoài cưa. Tâm bang 
đá có thê mang hàng chữ này - “Nguy hiểm - đừng đụng 
tới”. hoạc “Mày xáu xa lầm !", hoạc “Mày nói dôi"”, “Máy 
không bao giờ nói đúng sư thực”, “Nó điên, lúc nào cùng 
tương tương bảy bạ”. Những lời đó ghi sâu vào óc họ, họ 
lai nhớ một sự nhục nhả nào. hoặc một trận đòn nên 
thân nào dó nứa. Thường thường những kẻ da trai qua 
kinh nghiệm đau đón đó, truyền lai kinh nghiệm cho con 
mã không ngờ. 

Tát nhiên, có lúc ta phải đề phòng áe tưởng tượng 
cái tà, 

Nàng lực của nó về phương điện phá hoại cùng mạnh 
như ve phương diện sáng tạo. Dưới đây tôi xin lẻ vải thí 
dụ xảy ra hàng ngày về sự tưởng tượng phá hoại : 

Một bà uợ tưởng 0à phữn nàn rằng ông chồng heo 

G - nhưng thực ra ông chống kiêm được bao "hiệu 
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toan Dê cho bà hết, 

Một ông chồng luôn luôn Ìo rằng uợ mànÀ sếp bỏ 

mình côi củ! - mà st thuậc thì bà ở uới ông đa hai 

chuc nđm rồi. 

Một bà mẹ tưởng tượng rằng đứa con trai của mình 

khóng giải quyết lẩy được những uấn đả của nó - mà 

& thuíe thì cậu ta điều bhiến eông tiệc đa cậu một 

cách rất kiuieo, đời cậu siang sướng, không có sự xung 

đội nào cả. 

Trong những sự phản đoán lắm lắn đó. tất nhiên 
còn eó nhiều yêu tô khảe, ehứ không phai ehi riêng eó óe 
tương tượng. Nhưng trong các trường hợp kê trên, óc 
tương tượng đã đóng vai trò quaa trong hơn ca 

Trỉ tưởng tượng có sức rất mạnh. Nếu ta luôn luôn 
vung điểu khiển nó thì những ao tương cua nó se bị nó 
biên thành sự thực 

Một öng chồng bị vợ luôn luôn trách là keo kiệt thì 
riết rồi hóa keo kiệt thật. lhông đưa tiển cho vợ nữa. Và 
một bà vợ luôn luồn đau khô vì tảnh da nghỉ, ghen bóng 
glten gió của chồng, rốt cuộc có thể phản kháng lại rồi đi 
# nơi khác. Nạn nhân của những tình thế đé lúc bấy giờ 
sẽ la lên : "Tôi đã bảo trước rồi mà ! Tôi nói có sai đầu !”, 
Giá họ nói như váy thì có lý hơn : “Tôi tự gãy ra tình thế 
đó. dáng kiếp cho tôi lắm”. 
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Trong mọi hình thức tuyên truyền, du xáu dù tốt, 
người ta dêu dùng những phương tiện để khẻu gợi. kích 
thích rỏi hướng dẫn trí tưởng tượng cua đại chúng. Các xí 
nghiệp lớn tiêu cả triệu bạc vào quảng cáo đề kích thích 
óc tưởng tượng cua người mua và tạo cho họ những nhủ 
cầu mới. 

Khi ta nghì tới những công dụng tốt của trí tương 
tượng thì ta nhận thấy rằng tất cả cái gì tốt và đẹp phản 
lớn là đo trí tưởng tượng tạo nên ca. TW một chiee cau 
lớn tới một phát mình về hóa học, từ một bạn nhạc hay 
tới một tiểu thuyết cảm động, từ mỏt món an ngon tới 
một cai cách xã hội - tất ea những thành công của loài 
người phần lớn đếu là công trình của trí tưởng tượng. 

Váy ta nên dùng cơ nắng quí vô cùng dó một cách 
nảo có lợi cho ta. Chẳng hạn nếu bạn khỏng thoa mản vẻ 
nét mạt hoặc vẻ đáng dáp của bạn thì bạn nên làm như 
vấy, mếi ngày nhiều lấn và luôn trong mọt vài luận, môi 
lấn chỉ mất vài giây thôi : 

Bạn nhằm mắt lại. Tưởng tiáQ# một tâm gương. 

Bạn chiếu uào tâm gương đó một hình ảnh của bạn 

như ý bạn muốn, có đi những nét mát : nhưng đúng 

dáp mà bạn mơ tường : nhường nét nà đáng dáp đỏ, 
bạn có thể tập được. 

Lâm như vậy lâu thì bạn có thẻ hí vọng rằng nét 
mạt và dáng dập càng ngày sẻ càng giống nết mật và 
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đáng dấp bạn mơ tưởng. tNhưng bạn nhé xin đừng mơ 
tương những cái không thẻ có được nhé. Xin coi lại thuật 
NNL - NNL - NNL). 

Chúng ta phai tập dùng trí tưởng tượng khi ta khỏe 
manh để có thể sẵn sàng đùng nó khi ta đau ôm. 

Môn y học, thời nào cùng vậy. xứ nào cùng vậy đều 
đà đùng đến óc tương tượng, có khi khéo đùng, có khi 
vung dùng. Một thí dụ lchéo dùng là thứ thuôce vỏ thưởng 
vô phạt (placebo). “Thứ thuốc đó không chứa một. dược liệu 
công hiệu nào cả, không làm cho bệnh biến chuyển một 
chút nảo củ, nhưng người ta cứ cho người bệnh uống và 
báo rằng sẽ hết bệnh. Khéo đùng thì thuôc đó rất quí : 
chẳng những nó giúp y sĩ đoán được bệnh mà nó còn làm 
cho người bệnh thấy bớt đau, dễ chịu hơn mà chẳng phải 
dùng tới những thuốc công phạt. 

Từ 25 đến 3ö% những người đau vẻ thể chất dùng 
thuốc đó mà bớt đau, mặc đầu thuốc không hẻ chứa một 
chát ma túy nào cá. Ba chục phản trắm nữa thấy dễ chịu 
được một chút. Còn khoáng một phần ba thì không thấy 
gì ca. 

Ba hang người đó khác nhau ra sao ? 

Các nhà bác học danh tiếng nhất đã nghiên cứu vấn 
de ấy mà chưa giải quyết được một cách thỏa mãn. 
Nhưng chúng ta có thê nói rằng hạng người uống thứ 
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thuốc đó mả thấy bớt đau (tức hai phản ba tông sẻ bệnh 
nhân) đều có hai đức tính này : 

Một ác tưởng tượng manh 

Một óc tưởng tương dễ bị hưởng đẫn (khi y sì bảo : 
“Thuốc nảy uống sẽ bớt” là ông ta hướng dẳn óc tương 
tượng cúa bệnh nhân) 

Và có một sự liên hợp giữa óc tưởng tượng với cơ 
năng sinh lý. Sự liên hợp đó xay ra cách nào, hoạt đông 
ra sao thì tới nay còn là một bí mát. 

Xét những bệnh nhân uống thứ thuốc vỏ thưởng vÃ 
phạt mà thấy bát đó. ta không thể nào phú nhân điển 
này nữa : tỉnh thần và cơ thể chỉ là một. 

Đối với những người có óc tưởng tượng phong phú và 
để hướng đắn thì thuật chi trong chương nảy sẽ lả một 
trò thú vị mả đễ làm. 

Nhưng xin bạn đừng tưởng rằng thuật chỉ có lợi cho 
hạng người đó. Trái lại, những người tưởng rằng mình 
không có óe tướng tượng lại chính là những người cẩn 
theo thuật hơn cá và thuật sẽ có lợi cho họ nhất. 

Nhưng trước hết, tôi xin đàn bạn điều này : chúng ta 
càng dùng óc tưởng tượng của ta bao nhiều, càng thả lỏng 
nó bao nhiêu thì lại càng phải nhân thức sự thực một 
cách rõ rằng. càng phải cân thận phần biệt mø mộng và 
thực tế bấy nhiêu 
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Bạn sẽ lắm lớn nếu cho rằng tưởng tượng và thực tế 
không dung nhau được. Trí tưởng tượng phong phú nhất 
lá trí tưởng tượng nào biết dùng sự kiện rồi xếp đát nó. 
điểu hòa nó một cách sáng tạo. Trong mấy ngàn năm, 
biết bao nhiêu người nhìn trái táo rét từ trên cây xuống 
đất, và nhìn mặt trằng lúc tròn lúc khuyết. Mãi tới khi 
Newton cùng nhìn hai sự kiên bễ ngoài cổ ve rời rạc, 
không liên quan gì với nhau đó. rồi tưởng tượng ra sự 
liên quan của chúng ` mà nhắn loại mới có được thuyết 
vũ trụ đản lực. Các bực thánh và các thì sĩ thì cũng vậy, 
dùng những mẫu hồi ký và những sư kiện lộn xôn mà tạo 
được mọt trật tự tỉnh thần, một nghệ phảm. 

Chúng ta nên coi sự liện như những trụ đá hoa 
trong các đến đài Hi-lạp. Những cảy hỏng leo. rễ än sâu 
trong đất, cảnh quấn theo trụ, bất qua các trụ bên cạnh, 
dong dưa dưới gió, tỏa hương khắp bốn phương. Những 
tru dá hoa đó tức là sự kiện ¡ còn cây hồng leo là trí 
Lương tương. Hai cái đó liên hợp với nhau, cấy quấn lấy 
trụ. trụ nâng đỡ cảy, nhờ đó mới có hoạt động sáng tác. 

Và bây giờ tôi xin chỉ cách thực hành + 

Nếu bạn tưởng rằng bạn thiểu óc tướng tượng thì 


“Tác gia muốn nói : dùng óc tưởng tượng mà tìm được sự 
liên quan của chúng. 


http:/fsachviet.edu.vn 


J6 Xây dựng hạnh phúc 


bạn nghỉ tới một người mà bạn cho rằng có khá 

năng tưởng tượng. 

Bạn nhảy uào địa tị người có. 

Nếu vì một lẽ riêng, óc tưởng tương của bạn làm cho 
bạn khó chịu thì xin bạn cơi lại thuật “Bất từ ngữ phải 
phục vu ta*. Bạn làm theo thuật đó và đùng những cầu 
nãY : 

®Mày tưởng tượng” 

*Mày nói đất" 

*Thôi đừng Địa chuyện tuza” 

*Thói dựng trưởng tượng na”. 


Bạn có thế dùng bất kỳ tiêng hoạc câu nào khúc mà. 
bạn cho là liên quan tới khá năng tương tượng hoạc phát 
mình. Sự liên quan đó có thể mơ hỏ, thắm kín. nhưng 
nếu bạn thấy sự liên quan thì cứ dùng tiếng hoặc cảu đố, 
đừng do dự gì ea 

Nêu bạn cho rằng bạn có óc tương tượng nhưng 
không biết điều khiến nó, thì làm theo thuật NNL  NNL 
- NNL 

Trong cuốn nảy còn nhiều thuật khác giúp bạn giải 
phóng, hướng dẫn được óc tưởng tượng cua bạn. 

Nếu bạn không lợi dung và điều khiên được ngay óc 
tưởng tượng thì cũng đừng lo buôn. Nó bị bó chất lâu quá 
rồi đấy ! Phái đợi một thời gian. Qúng như một cánh tay 
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gay, bị bó thạch cao. khi gỡ thạch cao ra. đã có thể cư 
động như thường được ngay đâu 

Trước hết, phải quyết định gỡ bo thạch cao ra. Rôi 
phải có những đồ dùng cản thiết để gỡ nó Sau cũng phải 
sãu sóc cánh tay, cho nó tiếp xúc với không khí, với ánh 
sáng mật trời, cho nó tập cư động lại. 

Ai đã phải bỏ thách cao chỉ trong năm hay sáu tuần 
cùng biết rằng phải lầu lắm chỗ bỏ mới mạnh me lại như 
trước 

Óe tưởng tượng thì cũng vậy. Trước hết, bạn phải 
nhất quyết trừ bỏ những cái gì đã bó chạt nó từ hỏi nào 
tới giờ. Rồi phai biết cách trừ bỏ những cái đó (Thuật 
“Bất từ ngữ phải phuc vụ ta” và vài thuật khác có thể 
giúp bạn trừ bó lớp thạch cao bó óc tướng tượng của bạn, 
rải dùng óe tương tượng vào đời sống hằng ngày) Sau 
cùng phái cho ác tưởng tượng tiếp xúc với không khí, ánh 
sáng, cho nó luyện tập. Hướng dắn nó. chơi giỡn với nó. 

Nếu bạn thấy rằng óc tưởng tượng của bạn được tư 
đo. rằng nó thuộc vẻ bạn, chứ bạn không thuộc về nó - 
thì bạn eứ vui vẻ chơi giờn với nó. Dưới đây là vài cách 
chơi gin với óc tưởng tương. Bạn áp dụng thư di, rồi 
tương tượng thêm những cách khác nữa. 

Bạn thủ tưởng tượng tài truyện nhí tác giá các 
truyện thấu tiên. hong đường đỉ nào. Bạn tưởng 
tượng nhường quải tật trong truyện cố. tưởng tượng 
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con rồng, con kì lân, tường tượng nhường 0ị thân đâu 

Uoi hoặc đuôi cá. Tưởng tượng những mụt phủ thuy 

cưới một cây chối mà bay lên không, những uua A 

Bập chỉt khăn, ngôi trên thảm bay... 

Bạn nhìn một bức tường trên đó treo một bác họa. 
Rồi bạn nhầm. nát lại, tưởng tượng bác họa đa biển 
di mái, 

Bạn ngỏ cần phòng của bạn, hưởng tượng rằng đỗ 
thực đã dọn đi hết. Tưảng tieng rằng lường sơn mùi 
khúc. Tưởng tượng ràng phòng đó ở trong một ngôi 
nhà hhác. tại mật xử khác, thì nó sẽ ra sao. 

Bây giờ bạn nhớ lai một chuyện cũ, một chuyện lkhó 
chịu hoặc ghê sợ hỏi nhỏ hoặc hỏi thành niên. Chẳng 
hạn bạn nhớ lại mật cuộc tranh biên bực mình với một 
ke chỉ muốn thắng bạn. đè ép bạn. 

Bạn làm như vấy : 

Tưởng tượng bẻ đó đội một chiếc nán kỳ cục. 

Tưởng tượng hấn không phải chí là một người mà 
Điền thành sảu wgười, sau thăng hệ chứ không phải 
là một kẻ đảng sợ mùa. 

Tưởng tượng con người nghiềm trưng, chao mựo, 
lạnh như đồng đỏ. con người mục hạ 0ô nhân đó, 
bảng bắt buộc - không thế cưỡng được - phái đúi tay 
uỏo lô mãi trong khí đương đại ngôn, thao thủa 
thuyết bạn uề đạo đức. 
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Trí tướng tượng không có giới hạn. Eaạn có thế tưởng 
tượng về dì vãng, vẻ tương lai : bạn có th phí bồ một 
hình ảnh eu nó làm cho bạn khó chịu tủa cạo một hình 
anh mới vụi tưới. 

Đây là vải cách đề chơi trò do Ban thí nghiệm đi. 
Xem giá trị của nó ra sao. Rồi tưởng tượng thêm những 
cách khác. Bạn cá thể cho rằng có vài cách ngây thơ ; mà 
ngây thơ thiệt. Vì những cách đó của trẻ em của cái tuôi 
mà óe tưởng tượng rất tự do, phóng tứng. Nhưng nó giúp 
bạn tìm lại được sư tự do đấy. 

Bạn tưởng tượng rằng : 


Tứ cả những khớp xương của bạn đều xeuy trên 
những uiên đạn bôi thử dầu rất trơn, một thưứ dầu 
quí, bằng tàng, thơm. Cái gì cũng thắn nhụi, tron 
uà thấp uàng. 

Hoặc tưởng tượng rằng : 

Bạn uà tất cả mọi người đếu cài một bông hướng 
dương ở giữa đỉnh đấu Rồi căm thấy hông hướng 
dương uàng, rực rỡ, lón đó ở rốn của bạn. 

Rải lại thấy bông hướng dương uàng, rực rữo. lớn 
đó ở rốn các người khác. Một bảng hướng tứmg 
ung. lan túi uõ tận. 

Bảy giờ bạn đi ra khỏi nhà, đị khẩp cái thế giới 
chua chái, uất tức, mệt nhọc. cúi thể giới của loài 
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người tham lam uử sợ sệt này, nhưng dùng óc tưởng 
tượng, bạn chí nhì thấy, căm thấy bông hướng 
đương đẹp đề đó ở rốn của bạn uà rổu của mọi 
người. 

Bạn nói chuyện uới họ mà họ uẫn cảm thấy bông 
hướng dương œúa bạn uà của họ. Bỗng nhiên các 
bông hướng dương chiuyện trò với nha Bạn nói 
chuyện uớt người khác, chuyện tui, chuyện buổn, 
chuyện gẩt gỏng, chuyện dối trá, nói gì thì nói, các 
bông hưởng dương tứ uiệc chuyện trò tới nhau, 
thông cảm uới nhat, 

Người đối thoại uới bạn có lề đương tìm cách lợi 
dụng bạn đây - mặc. các bông hướng dumg uẳn tiếp 
tục nói chuyện uới nhau. Có ! bạn chán ngấy uẻ câu 
chuyện xã giao uới người đối thoại - những các bông 
hướng dương không biết chán nên uẩn tiếp tực 
chuyện uới nhau. Có lề bạn nói chuyện uớởi một người 
mà trước kia bạn dã giúp đờ cho nhiều, uà liic này 
đây trong câu chuyện, bề nộ đa đó chỉ tìm cách hại 
bạt - mặc, các bông hướng dương không biết gì tới 
những cúi tỉ tiểu uà rấc rồi đó, nên chúng uẫn tiến 
Hục chuyện trò 0ui 0ẻ uới nhat. 

Câu chuyện của bạn tàn ác hay ngu xuấn, các 
bỏng hướng dương cũng không biết tới, mà uốn tiếp 
tục lặng lề thông cảm uới nhau, như thừng giọt nước 
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trong một dàng sông, một dòng sông uàng rực những 
bông hướng đương tương thông tit0ng củm. 


Thuật đó giúp một nhà ngoại giao danh tiêng lèo lái 
qua những chỗ ngoắt ngoéo trong sự giao thiệp quốc tê 
đầy những âm mưu qui quyệt, mà Vấn giữ được sức khỏe 
và lòng yêu đời. Đừng dem phê bình thuật đó với người 
lhác. Cứ thực hành di. 

Hoặc giả bạn có thể tướng tượng rằng : 

Bạn thơ thẩn, đụng nhằm một ngôi sao. 

Ngôi sao đó là một bhối từ thụch tđú uam chám) 
nó hút bạn, đưa uút lên cao. 

Đầu bạn dính chặt uào ngôi sao, gỡ ra không 
được. Do đó mà chân bạn nhẹ thênh thênh - tử bạn 
bị ngôi sao kéo đi, như lướt trong không gian. thánh 
thơi, phơi phới. 

Chỉ riêng bạn uè ngôi sao biết chuyện đó thôi. 
Giữ kín bí mắt đó, đừng cho ai lay nhé, 


Nếu bạn chịu gửng sức thì thuật này tất hiệu 
nghiệm. 
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Có một số thuật khó thực hành. Bạn có thể bỏ mà 
không làm. Như uậy có lợi mà cũng có hại : lợi ở chỗ bạn 
khỏi phải thất bại uì làm một uiệc quá sức mình ; hại ở 
chỗ không được hưởng cái lợi của thuật. 

Vậy bạn nén thử trước đã, thành thực. chăm chỉ mà 
thiỳ, rồi nếu không được thì hãy bỏ. Đừng uì biếng nhác 
mà bỏ, nhưng cũng đừng gống quá cái súc của mình mà 
cỡ làm một uiệc không làm. được. 
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VỊ TOI ĐÓ KỊ ÔNG ĐẠY 

CÓ nhiều cách đố kị. 

Bọn dân khốn khể chưi rúc trong các ổ chuột ở 
Calcutta hay Palerme đố kị hạng phong lưu ở Manhattan 
và Hollywood. Muốn diệt sự đổ kị đó, chỉ có cách là trừ 
nguyên nhản của nó. 

Còn một cách nữa là đổ kị những người được trời 
chiều hơn mình. Ai cũng thấy rằng người ta sinh ra, tư 
chất không đều nhau. Nhiễu người đẹp hơn, thông mình 
hơn, tài giỏi hơn ta. Nhưng ai cũng có một chức vụ cả. 
Khi ta dùng thì giờ và sinh lực để than thân trách phận, 
khinh bị hoặc đố kị những người khác thì chúng ta quên 
mất chức vụ đó đi. Có đố kị tức là có ao sánh. Ai biết tự 
biến đổi. tự cải thiện là biết hướng tỉnh thản của mình 
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vào những giá trí thức sư chứ khong đo lương một cách tí 
tieu những thành công của người. 

Nhưng neu một đứa nhe ngày nào cùng đối và thấy 
một đứa khác đá nọ nề lại nhỏi thêm kẹo nừa thì tất 
nhiên là nó se tim mọi cách tàn bạo đề cướp giát kẹo cho 
được Không sao giang cho nó hiểu được rằng đứa nho 
sung sướng kia không có lỗi ø hết, không thê giang cho 
nó hiệu được rằng nó và cá đứa kia nữu đều là nạn nhắn 
của một chẽ độ xả hội bất công ; và ta không thể chỉ cho 
nó phương pháp này phương pháp nọ đề trị tát đố kị của 
nó được - việc cẲn phai làm trước nhất là cho nó đu 

Một mạt khác, nều một bà đã có một chiếc áo bằng 
da đieu rất quí, mà còn đố kị bà hàng xóm vì hả này có 
tới hai chiếc, thì mặc bà ta. chứ đừng tạng thêm một 
chiếc áo nữa. Bà ta không cẩn có thêm một chiếc io nữa 
mã cắn có một chiếc gương thắn để soi vào đó mà tháy 
cái bản chết tham lam của mình. Ở chợ không có bản 
gương thản : nhưng cũng may là chúng ta đều có sẵn mỏi 
người mốt chiếc rồi. Có điều là khó mà sói vào đó được : 
và khi ta có đủ can đảm nhìn vào đó thì lại có biết bao 
thứ nó xen vào giữa tâm gương và mắt ta đề che mất ta, 
làm cho ta không nhìn thấy rõ, mạc dấu ta có nhiều 
thiên ý mã gương thì rất sáng Những cái nó che mất ta 
đỏ có the là nói sợ sệt, bạn chất sinh lý. cam xúc của ta, 
hoạc xã hỏi. gia đình ta Nhưng dù sao, chúng không bịt 
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mát tì được ; vẫn con một phản bạn ngủ của ta mà 
chúng Không sao giảu được. 

Khó mà nhìn vào chiếc gương thản và tư nhú : “Ta 
thây trong đó có sự đỏ kị”. Vì sự đế kị thường đổi dạng. 
khoác một cái vẻ để coi hơn : nó có thẻ biến thành sự 
khúm núm một cách giá dối, sự bát bình đảy ve đạo đức, 
sự nịnh hót, bợ dỡ. 

Lòng đổ kị gắm nhiễu căm xúc mà quan trọng nhất 
là những cảm xúc dưới đây : 

Sợ sột. 

Muôn thẳng. 

Muốn chiếm hữu. 

Muốn cưỡng đoạ: của người khác 
Muốn cai thiên. 

Đọc bảng liệt kê còn thiếu sót đó, ta cùng có thẻ 
thấy rằng tánh đổ kị - màc dấu là một tánh tư mình 
chông lại mình một cách tàn nhắn nhất - cũng có điêm 
tọt. Điêm tốt đó là cái ý muốn cai thiên. Tự nó thì cái thị 
dục chiếm hữu không tốt cùng không xâu ; nó chỉ có hại 
l:hi nó phát triên quá cái mức bình thưởng. 

Hai yếu tổ xâu là : sự sợ sẹt - nó là củn bạn cua tát 
œa các cảm xúc tiêu cực - và thị dục cường đoạt cua người 
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khác. Bó là cái bị kịch của lago : hấn vì để kị Othelle' 
mả âm mưu đề giết một người chỉ có mỗi cái tội là sung 
sướng lhơn hẳn. có nhiều tài hơn hắn. Hảnh đồng đó 
hoàn toàn là áe, không có lợi một chút gì cho ke phạm 
tội đô l;} ca. 

Trong một bài rát hay nhan để là : Sự chỉa xẻ con 
Người làm cho con Ngưài hóa dau ớm (Bàn về Đời sống - 
laat bái thứ ba), Krishnamurti đã xét kỹ tánh đố kị Tôi 
khuyên bạn nên dọc bài đó vì nhiều lẽ, đạc biệt là vì lẽ 
nảy : cách ông trị tật đô kị khác hẳn cách eúa tôi 

Cách tôi trị nó như sau : 

Bạn xết xem tiếng đổ bị gợi cha bạn những tình 
cảm nào, những hội ký nào, nhưng uẻ mặt, giọng nói 
"ủo. 

Có ba trường hợp : 

Bạn nhận tháy ngay rững bạn đương hoạc da đố 
bị một người nào t2. 

Bạn còn nghỉ ngờ, chưa chức hẳn rằng mình có 
tổ kị qỉ không. 


' Kích của Shakespeare lago ghen tài Othello, vả 
Desdémone, vớ của Othello để làm nhục Othello mà không 
được, uất hán. trổ thù, vu oan rằng Desdéuone có ngoai tình 
vút assio (bạn thân của Othello! ; Othelo mù quáng, tin thát, 
giết vợ. 
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Bựn biết chấc rằng bạn chúa hệ đố bị ai mà hiện 
lúc hày cùng không đố bị da Nếu bạn tin chấc nhà 
uộy, thì chẳng cẩn thực hành thuật này nữa. Nếu 
bạn còn nghỉ ngờ, không biết chức răng mình có đã 
bị gỉ hay không, thì trong khi thực hành, bạn nên cổ 
ho răng mình có đố bị di rồi suy nghĩ sắm xúc nhị 
một người đố bị. Nếu làm nhàt uậy bạn thấy dễ, thì 
bạn cứ tiếp túc làm. Nếu làm mà thấy khó, nghĩa là 
không tưởng tượng được những phản ứng của một 
người đổ bị, thì bạn cô thể bỏ, không lửm nữa, chẳng 
cẩn thuậc hành thuật này nữa. 

Bạn nhận rằng mình có đố kị. 

Bạn biết mình đổ kị ai. 

Bạn cảm thấy làng đổ hị đỏ : thấy người mà bạn 
đổ kị đó. 

Bạn sống lại cối lúc mà lòng đô bị của bạn mạnh 
nhai. 

Bạn trông thấy, nghe thấy. cảm thấy người đỏ. Có 
thể rằng bạn cản phải đếm uào trải banh để đấm. 
hoạc phải nhảy múa, phải thôi bong bóng nước, để 
đuối tình cảm đố bị đó ra khỏi thảm tâm của bạn, 

Báy giờ bạn xét lạt xem trong tình cảm đố kị cúứa 
bạn còn lạt nhường gì rồi liệt kẻ những củi đó trong 
một bảng : còn sự sợ sệt, còn lòng muốn cường doại 
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của người, muốn chiếm hìu, muốn cải thiện... hoặc 
một yến tổ nào khúc ru. 

Đáy là một cơ hội tốt nhất dế áp dụng thuật biến 
đối nững lực : bạn dùng năng lực của những yếu tố 
liêu cực (sợ sệt, muốn cưỡng đoạt) đế tăng cường 
nhường yếu tổ tích cực (muôn chiếm hữu, muốn cải 
thiện). 

Bạn biến đối lòng đõ kị đau xói thành một hành 
động sảng tạo. 

Bạn nên đọc lại chương 2 “Biến đổi năng lực” uà 
thuật “Nghệ thuật biến đổi nang Tực” 


Có lẻ bảy giờ bạn đã trút bỏ được lòng đố kị đau xót 
rồi và đã có một dự định tốt, thú vị nó làm cho bạn sung 
sướng hơn, thành một người lảnh mạnh hơn, hữu ích 
hơn. Thú biết. bao ! Dùng được cái sức mạnh lạ lùng trong 
lòng đố kị để thực hiện một cái gì đẹp. vui, như : bơi lội. 
chơi quân vợt, đục một pho tượng, trông cây. 

Làm như váy thì ít khi lòng đố kị còn tôn tại được : 
nêu nó vẫn chưa bị diệt bản thì còn một cách nữa : Cách 
nây cẩn phải can đam, nhưng phần thương lớn vô cùng. 

Đây. bạn làm như vầy : Ban lại thám người mà bạn 
đố ki rồi bao người đó : “Tôi đố kị ông đây. Nguyên do có 
thể là thực, có thế lả tương tượng. nhưng điểu chắc chẩn 
là tôi thực tình đau khô - sự đau khê đó làm cho tôi nhỏ 


http:/fsachviet.edu.vn 


Laura Arehera lluviey 329 


nhẹn đi, nó chăng có lợi gi cho tôi, cũng chẳng có lợi gì 
cho người khác. Nó sẽ lan ra như một bệnh truyền nhiễm 
cho tới khi có người ngăn nó lại. Ông đả gảy ra nổi đầu 
khô của tôi mạc dấu là vô tình - vậy óng cùng có thê làm 
ehe nó dịu lại được. Tôi xin ông làm cho nó dịu lại dùm 
tôi”. Đại ý là vậy, bạn muốn diễn ra sao thì diễn. Làm 
như vảy thì khổ tâm thật đấy, nhất là khi người ta 
không hiệu bạn : nhưng khi bạn thành thát. can đảm thú 
với người ta như vậy thì bạn đã hóa ra tự do, khoáng đạt 
hơn, có nghị lực hơn. Rất eó thể rằng người đó sẻ tra lời 
bạn một cách nhã nhận ;¡ vui ve giúp đở bạn và hai ben 
hóa ra thân mặt với nhau và tình thân đó sẽ có lợi ca 
cho hai người 

Còn như nếu bạn ở vào địa vị người đó thì bạn nên 
dùng thuạt “Nhay vào địa vị người khác” Như váy, bạn 
sẽ hiểu tâm trang một ngưới đố };ị, sẽ hiệu một người đó 
kị đau khó ra äao khi thú thật tảm trạng của mình với 
người mình ganh ghét để nhờ người đó giúp đỡ mình. 
Lông can đam thú thật đó là một cái gì rất quí bảu đôi 
với người đố kị ; còn phản ứng của người kia (người nghe 
lời thú thật) là điều khóng quan trọng. Khi bạn nói : 

Giúp tôi uới uì tôi đồ hị ông đẩy 

thì bạn đả thành mệt con người khác rồi. đả cao thương 
lên rồi. Nào can đảm lên, làm di nào. Bạn có mắt cái gì 
du, ngoài nỗi đau khổ vì lòng đố kị. 
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Nấu bạn chịu gắng sức thì thuật này tất hiệu 
nghiệm. 


Sự đau khố, sự Hi nhục, sự sợ sệt - bạn có thế làm 
cho cluing dịu bởi đi, tan hán đi để tính thần, tình cảm 
củu bạn được trong trẻo hơn. Các thuật trong cuốn này sẽ 
giúp bạn trong uiệe đó. 

Bạn đọc cuốn này là có ý tìm một cái gì. 

Biết đâu chừng bạn chẳng đương tìm cách làm dịu 
những tình cảm hệ trên. 
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PHAI. dêm êm đêm thát khi ta nằm cạnh người 
thản mà căm ơn Trời Phát: đã cho gia đình mình thuận 
hòa. vợ chồng biết chiều ý nhau, giúp dỡ lắn nhau. 

Đêm êm đêm thát khi ta khoan khoái nghe tiếng 
thở của người thản môi lúc mỗi nhỏ dán, nhẹ đắn, bình 
tình dẫn. 

Đâm âm đêm thật khí hai người như một, cùng ngủ 
tháng một giấc cho Lới sáng. 

Những khi đó, không cản dùng tới thuật này nữa. 

Nhưng khi ta thấy đêm lạnh lào, cô liêu, phê sợ - khi 
tạ thấy tình thương như không còn trên trải đất này - 
l:hi ta thấy sức khỏe mà ta cắn phải có đế chiên đâu với 
đời, cứ tiêu mòn đần đi, đã tới lúc gần kiệt vì chứng mất 
ngu - khi đêm tới là ta lo lắng về những nỗi khó khăn 
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sua ta mà không tìm được cách nào giải quyết - khi tà 
thấy đêm như một cuoc hành trình am đam trang hư vỏ, 
không cứu cánh, muc đính gì ca... 

Những khi đó, thuật trong chương nảy sẽ giúp ta 
được nhiều lãm. 

Một chương này khong đu. phải cá một bộ Toẻn thứ 
mới có thê ta và phản tích được tát ca những nguyên 
nhân cua chứng mát nợu 

Những nguyên nhân đó thuộc vẻ đủ loại : từ một bộ 
tiêu hóa suy nhược tới một tình thể không e6 cách gỡ, từ 
những tình cam chua chát tới một món an khó tiêu, từ 
một chiếc giưởng năm không em tới nhưng, tứ tương kích 
thích quá hoạc một người bạn chung giường làm cha 
mình bực mình 

Những thuật trong chương nủy trị được nhiều 
nguyên nhân mất ngu như sư dao động trong lòng, sự sơ 
sột. sự thiêu tỉnh thương Nêu bạn khó ngu ma không 
biết đo nguyên nhân nào thì tôi chắc chân rang bạu sẽ 
lim dược trong chương này một phương phấp trị được 
chứng mắt ngu chó bạn Tôi cháấc chấn vậy vì tôi đã kính 
nghiệm. 

Ngu vấn còn là một vấn để bí mật. Cơ the không 
cần ngu mà chì cản nghì. Chính cái phản ý thức cua ta. 
chinh bố óc eua ta. dúng hơn là lớp tế bảo bao bọc nổ, 
tuởi cán nu, củn dược vên tình trong bày hay tím giớ 
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mỗi ngày Vậy mà thường khi chính cơ thể chứ không 
phái tình thần ta làm cho ta mất ngụ. 

Khi chúng ta thức thì luôn luôn có một sự trao đổi 
tin tức giữa cơ thê và tình thần. Bộ óc phát ra các mệnh 
lạnh. Trong khi ta cứ đông. các bắp thịt duối ra. co lại 
bảo cho óe biết những cứ động đó. Ngũ quan truyền cả 
triệu tin tức cho óe ; nhưng thường thường, óc quen với 
những tin tức đó quá rồi. không đề ý tới chúng nữa. 

Khu tìuu thâu ngủ một cách tự nhiên, êm đểm thì sự 
trao đôi tắn tức giữa cơ thé và tỉnh thần lần lần chậm lai 
Ta nhận thấy điều đó khi nghe hai người thiu thiu ngủ 
nói chuyện với nhau. Nếu ta eó đủ điểu kiện để ngụ, ngũ 
quan của ta chì truyền tới óc nhú+ø tin tức vui vẻ không 
lầm cho ta lo lắng thì các bắp thịt duỗi ra truyền tin mỗi 
lúc một thưa đì mả óc ngưng những hoạt động ban ngày 
lại. phát mệnh lãnh cho bấp thịt mỏi lúc một ít, và giấc 
ngu tới, Nếu óc hoặc tỉnh thần không chịu giảm hoạt 
động thì ta tính khô, không ngủ được. 

Con người thời nguyên thủy suối ngày phải hoạt 
động mạnh về thế chất, chắc không phải lo về vấn để 
mát ngủ. Bấp thịt của họ mệt rối tự nhiên duối ra ;¡ cơ 
thế không truyền những tân tức báo động tới óc, óc được 
tigừng suy nghĩ và họ ngủ được liển. Còn chúng ta ngày 
nay - phản đông là ngói ở phòng giấy, trong xe, trong 
phòng tiếp khách gắn suốt ngày - bắp thịt thường căng 
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thăng nhưng không mệt, nên không muốn hoạc không 
thể duỗi ra được nữa. 

Lại thêm nhiều tư tương làm cho óc ta tỉnh. và óc ta 
tiếp tục truyền những mênh lệnh bực mình cho bắp thịt 
thành thư bấp thịt không duỗi ra được. Thê là thành cái 
vòng lần quân của chứng mất ngủ : bắp thịt cảng thẳng 
gơi những tư tưởng khích động, những tư tưởng khích 
động lại làm eho bấp thịt thêm cäng thẳng. 

Vậy thì chúng ta phái làm sao ? 

Phải cất ngang sự đàm thoại giữa óc và bấp thịt, 
Biết dùng bắp thịt hoặc óc, hoặc cả hai, chúng tà có thể 
đạt két qua đó được 

Trước hết chúng ta phải hiểu rằng không phai cái số 
giờ ngu là quan trọng, quan trọng là cách ngu ; nói cách 
khác, lượng không quan trọng bằng phẩm. 

Ai cũng đã có lần trái qua những đêm mà giấc ngủ 
nàng nẻ, lí bì, và khi tình đáy còn mệt nhọc, bơ phờ hơn 
khi đi ngu nữa Và hảu hết ai cũng đã thấy nhiều khi chỉ 
một giác ngủ trưa rất ngấn cùng đủ làm cho tỉnh thán 
nát mẹ. sảng khoái. đẩy sinh lực. 

Khoảng thời gian một giờ trước khi đi ngủ có thê có 
lợi ve hai mạt, nếu ta biết đùng nó : đíng lẽ càu nhằu vẻ 
le phải thức thì ta nên nghỉ rằng lúc thức đó là lúc vui 
thú. làm cho tâm hồn phong phú lên ; đống thời nhờ lúc 
vui đó mà giác ngủ cúa ta ngon hơn. Vì giấc ngủ ngon 
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hay không phán lớn là tùy thuộc trang thải thể chất tỉnh 
thắn của ta trong khoang thời gian một giờ trước khi 
ngủ. Giấc ngủ càng tới thì tấm vách ngăn cách phản trì 
giác với phản bát giác cảng móng lẩn đi, và những tư 
tưởng rồi loạn có thê xuyen qua tấm vách đề mật cách đễ 
đàng mà tiển vào những chỗ sâu thắm nhất của tỉnh 
thần. Vì le đó ta phải đạc biết hướng dẫn tư tưởng và 
tinh cám eúa ta trước khi đi ngủ. Điều đó quan trọng cho 
trẻ em hơn là cho người lớn. 

Chương này sẽ chỉ cho bạn bảy cách để giúp bạn ngủ 
dê dàng và ngon giấc. Có nhiều cách dùng ban ngày cũng 
được. Một giác ngủ trưa ngắn có thể làm cho sinh lực ban 
ngày của ta tăng gấp bội. Một trong những nghệ thuật eó 
lợi cho ta nhất mà ta có thể học được là nghệ thuật muốn 
ngu lúc nào, ở đầu cũng được 

Ngoài những cách trong chương này, thuật NNL - 
NNL - NNL - cũng có thế trị được chứng mất ngủ. Thuật 
“Nhäy múa theo tiếng nhạc” cũng nên dùng : nó hướng 
đẳn nắng lực thẻ chất của bạn, trừ được những kích thích 
về cảm xúc, do đó mà làm cho bạn để ngủ. 

Dưới đây là những cách đã được thí nghiêm rối để 
trị chứng mất ngủ. Tôi đả đặt tên cho mỗi cách để bạn 
dễ phân biệt và để nhớ. Ban thứ dùng đi, rồi phát minh 
thêm vải cách khác nữa 
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Tùy ý bạn 


Năm yên trên giường rói, bạn bất tỉnh thản cua bạn 
ngưng nói chuyện đe bạn tiên vào vụ trụ cua óc tượng 
tượng súng tạo. dự vào quột cuốc phiêu lưu vui ve cho bắp 
thịt và ngụ quan. 

Chẳng hạn bạn tưởng tượng bạn ra hờ biên thôi 
thích bở biên lãm). Bạn eam thay bái biên. thay những 
đợt sóng nhẹ nhàng tiên vào bờ rỏi tỏa trên cát. Bạn 
cam thay cát mm và ướt ơ dưới bản chân. Nước trong vủ 
nưít. như mời mọc bạn xuống tam. Mới đầu bạn dị bước 
một. chậm chậm : roi tháy cơ the, tỉnh thân khóe khoản 
lên, tiên gáp hơn. Bạn tiên nhe nhàng, không mệt 
nhọc, moi lúc moi nhanh. Bây giờ thì bạn chạy - chạy - 
chay trên cát ướt, nước trong và mát tung tóc lên bắp 
chân. bắp về. ngập tới bụng bạn. Nước lhông lạnh quả, 
không nóng quá. sạch, trong, rực rở nh trời. thú tuyết ! 
Làm sao mà không vùng vảy trong lân nước nhiều mâu 
sắc đó. Ban hụp xuống đáy biên rôi lại nhà lên mật nước, 
hụp nưa. lượm một vo hen ở đảy bien đem lên. Bạn cam: 
tháy cái võ hến ;¡ bạn nhận nó - bạn liệng nó đi Bay giờ 
bạn bơi ra ngoài xa - mới dấu bơi rất mau như đề tranh 
gini - rồi lắn lắn chăm lại, nê oai đập nước. Được một lúc. 
bạn tha tấu để nghỉ. Bạn đề cho sức mạnh tuyên chuyên 
cua biên đưa bạn đi Bấp thịt đã làm việc nhiêu rõi, ban 
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cho nó duối ra. Bạn nằm đải trên mặt nước như trên 
giường. Bạn nhấm mắt lai và cảm thấy sinh lực bổ đưỡng 
cua nước và cua mát trời Bạn lênh bệnh trên nước. tự đo 
và khoan khoái. và sóng lăn lần đưa bạn vào bờ. Bạa lên 
bờ. thỏa mản. nhẹ nhàng, thể chất và tỉnh thần đây sinh 
lực Bạn bước lai một chỗ yên ổn, có bóng cây thưa, bạn 
năm đài ra, hương bồng mát sau khi đã vùng vẫy ở đưới 
ảnh nắng gay gất - tiếng sóng vỏ vào bở hòa nhịp với hơi 
thơ cua bạn và bạn chìm vào giấc ngủ 

Bạn có thê lưa một hoạt đông khác như trượt tuyết 
trên núi, đạp xe máy, đi bộ, leo núi, tùy ý bạn 


Lựa một giấc mộng 


Bạn tự vô giấc ngu như ru một em nhú ; tuyệt nhiên 
đứng xem những cánh tàn bạo chiếu trên máy võ tuyến 
truyền hình ; đừng cải nhau hoặc nỗi giân , đừng bó đở 
cong việc trước khi đi ngủ Do nhiều le vẽ tâm lý, khi 
nu cản có sự cảm thông ấm ấp, cản nghe một câu 
chuyền êm đểm, một khúc hát địu đảng, ru ngu. Bạn có 
thê tư nhủ như nói với em bé mà bạn yêu mến : “Hôm 
nay có chuyên gì bất mản nhất xảy ra không ?° Rồi đề 
cho em nho kế chuyện từ đầu đến cuối, đừng ngất lời nó, 
đừng phê bình. đừng trách nó, cũng đừng khen nó : cứ đê 
cho nó kê lại, thê thải Việc đã xảy ra như váy - thôi 
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Cũng có the tự nhủ như nói với một em bé. rằng : 
“Đêm nny muốn mộng thấy gì dây ?°. Rồi cũng nghe em 
bé kế. đừng phê bình gì cá. sau cùng bảo nó : *Ừ, thôi 
bây giờ em ngu đi và em sẽ mộng thây như vậy”. Cách 
đỏ rất tốt đây, chẳng những cho trẻ em mà cả cho người 
lớn nữa 

Dùng cách dõó với trẻ thì đừng nên dùng thường ngày 
đến nói thành một thói quen, bắt đi bát dịch, không có 
thủ không ngu được ; đó ch: là một trong nhiều cách dỗ 
cho tre ngủ. Bạn nên nhớ : nếu nó đương quạu quo. lo 
lắng. rấu rĩ thì đừng cho nó di ngu với Như trên kía, 
chúng tôi đã nói. khi thiu thiu ngủ thì bức vách ngắn 
phán ý thức và phấn tiểm thức rất mỏng mảnh. Không 
nén đe cho một tình cam đau lòng. bực mình xuyên qua 
bức viích đó röi khắc sâu vào tiểm thức. Điền đó đúng ca 
eho trẻ lắn người lớn. 


Ma lực của hơi ấm 


Cách sửa soạn giấc ngu này khác hàn những cách 
trên, gần như hoàn toàn thuộc vẻ thẻ chất và về vài khía 
cụnh, có tính cách mau thuật nữa. Người cai thiện nó là 
linh mục Sếbastien Kneipp. ông nỗi danh là nhờ chỉ 
đùng nước và một vải thuật thần tình má trị được nhiều 
bênh Tôi và vài người bạn đã thí nghiêm cách ông sửa 
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soạn giác ngủ và tôi thấy không có cách nảo hiệu nghiệm 
liing. 

Bạn sưa soạn cho đu : cưa số. ánh sáng và thêm một. 
chiếc mễn ấm ở trên giường Bạn đi tắm. Tắm xong, 
không lau mình, quấn ngay một chiếc khăn bông ø quanh 
c6 hoạc bán chiếc áo bả-ba rồi cứ đẻ mình mẩy còn ướt 
như vậy mà chạy nhanh vào phòng ngu, leo lên giường 
Phai tất đèn trước khi ngủ vị lên tới giường là bạn phải 
đấp mễn ngay cho thật kín : kéo mến lên tới cằm, quấn 
mền như con tầm trong cái kén. quân sát mình cho 
không có lớp không khí nào giữa lớp mén và da thịt bạn 

Ban bao : “Nấu vậy thì giường sẽ ướt hết, làm sao 
ngủ được ? Mà rói bị cầm lạnh không ? 

Không sao đâu Chí một lát là cả bạn lấn giường 
nệm sẻ đếu khỏ, rdo ; mà có phản chác chẩn là nó chưa 
kịp ráo thì bạn đả ngủ rồi Cách đó lảm cho bạn có một 
cam giác êm ám lạ lùng. 

Xét về phương điện sinh lý thì không có gì là khó 
hiểu. Ta ngu khi ta ẩm áp, huyết quan lưu thông mạnh ớ 
ngoài đa làm cho đa ta và giường nồng lên và mau ráo, 

Cách đó có thể thay đổi một chút như sau : Nhúng 
mót chiếc khấn mát vào nước ẩm rối vắt cho kỹ. Ban 
nam trên giường rỏi, đấp nó vào bụng, từ mo ác trở 
xuông. Dùng một chiếc khăn khác dày hơn trùm lên nó. 
hoạc lấy một khăn len khá rộng và dải quấn chung 
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quanh thần thể. Như vậy máu ở đấu sẻ dồn xuông phía 
dưới và bạn có một cảm giác nhẹ nhàng, dê chịu 

Lại có thể thay đối một chút như vảy nữa : bận một 
chiếc áo lót mình thất móng băng ni-lông hay bằng một 
thứ vai mau khô, rồi cứ để váy mà tắm. Tắm xong vắt áo 
cho bớt nước đi, bận ra ngoài một chiếc áo ngu' rồi leo 
ngay lên giường, quấn vải ba chiếc mễn cho kỹ Như vậy, 
đo lót mình chưa kịp ráo thi bạn đá ngu rồi 


Quay ngược lại cuộn phữn 


Cách này là một trong những cách hiệu nghiệm nhất 
mả lai có lợi là đồng thời luyện tấp tỉnh thắn cho ta nữa, 

Bạn ôn lại những việc xảy ra trong ngày nhưng ôn 
ngược lại ! 

Bạn bất đấu băng việc cuôi cùng bạn đã làm trước 
khi đi ngủ ; rồi ôn lại hết các tiểu tiết, nhìn lại tất cả 
những cải gì đả xảy ru, nghe lại tát cá những lời bạn dã 
thết ra, làm lại tất ca những việc ban đã lắm, sông lại 
tất cá những cam giác, cứ như vây ngược lai cho tới việc 
đầu tiên trong ngày, khi bạn mới tính dây. Tôi có thể tín 


Loai áa nảy rông và dài, dài hơn chiếc áo của ta ; nó hơi 
giông chiếc áo tắm mà môt sô người ở thành thị thường dùng. 
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chắc rằng bạn sẻ ngu lúc nảo khỏng hay. trước khi ôn trợ 
lại tđi việc đầu tiên trong ngày 

Ôn ngược lại mọi việc như váy có thẻ làm cho tỉnh 
thần bạn được quân bình ; và vì vậy mà cách này có thể 
rát quí đối với bạn. 

Có hi dương ôn lại, bạn sẻ phì cười như coi những 
khúc phim cảm ngăn ngắn mà đài vô tuyến truyến hình 
hoae các câu lạc bộ hát bóng thính thoảng cho chiếu lại - 
mốt anh chàng lùn nọ bị một cái hu-lõ cán bẹp trên 
đường, chiếc hú-lo vội lùi máy, tức thì chàng nọ đứng 
phất đây, đốt thuộc hút. 

Tôi thí dụ rằng hỏm nay xảy ra chuyện này : bạn 
nhìn đồng hẻ hồng nhớ rằng tới giờ hẹn với ai rồi, the 
nủo bạn cũng tới trẻ mát. Thế là bạn quýnh lên, hấp tấp 
sửa soạn ra đị Và tát nhiên, cảng hấp tấp thì lại càng 
lúng túng - chiếc vớ này sao mà xỏ mái không vỏ, chiếc 
dảy giảy chưa cột đã đứt, tới ngà tư lại bị ket xe - xui xẻo 
như đổn dáp tới để làm cho bạn đã trể giờ lại thêm trẻ 
Ban hộe tốc chay tới chỗ hen, vừa chạy vừa tìm những lời 
de xin lới - nhưng tới nơi thì ra còn sớm quá. bạn dã coi 
lộn giở hoặc đổng hồ cua bạn đả chạy ngược lại, thể nào 
cùng bát cười vì mình quá vô ý, lo lắng, nóng nay vô ích. 

Cách đó còn luyên ký tính và tỉnh thắn khách quan 
của bạn nữa. Dù nó eó làm cho bạn thức thêm vài phút 
thì nó cùng rất quí ; nhưng ít khi nó làm cho bạn phai 
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thức thêm lẩm. Đa số những người theo cách đó đều ngu 
kh trước khi quay ngược hết cuộn phim trong ngày 
LÀM CÁCH ĐÓ ĐI ! Bạn sẽ ngàe nhiên ! 


Hồ thần mật 


Bạn nằm ngứa, tay và chân đang ra 

Rỏi bạn tưởng tượng như vảy : 

Tỉnh thần của bạn là một cái hế phẳng làng ø trên 
ngọn núi. Tôi gọi nó là Hẻ thân mát. Bạn liêng vài viên 
cuội mâu trong eái hồ đó. Mỗi viên cuội eó một tên. Đây, 
một viên xanh, tên nó là “Ngoạn mục”. Bạn cảm ngắm 
nó một lúc, xem nó mịn ra sao, nàng ra sao, hình thể ra 
sao, màu sấc ra sao. Hỏi liệng hòn cuội “Ngoạn mục” 
xuống hồ “Thân mặt” Trong khoang tịch mịch bạn nghe 
tiếng nó đập vào nước, “böm” một cái. Bạn nhìn những 
làn sóng nhớ trên mát nước, tỏa ra thành vòng tròn mỗi 
lúc một lớn. Rồi châm chậm. uê oai bạn lượm một hòn 
cuội khúc trong khi giác ngủ lản lán xảm chiếm bạn. Bạn 
cam thấy hòn cuối này, nhìn nó, ngắm nó. Bạn muốn đạt 
cho nó cái tên nảo đảy ? “Hùng” ? “Phúc” ? “Thiện” ? 
*Khang” ? 'An" ? “Thụy” ? Đặt cho mỗi hòn một tên tốt. 
tên nào cùng được Rái thủng thẳng, uế säi liêng nó 
xuống hỏ Thân mặt. Nhìn những vòng tròn tỏa trên mọt 
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bố, tứ cái điểm mà hồn cuộc chạm mặt nước, nhìn chúng 
Liên lại gán bố trong khi bạn chập chớp thíu thìu ngu. 


Hai một, hai một 


Cách này là mớt cách lấy lại sử bình tình cụa phải 
Yoga 

Đạn đem hơi thơ của bạn như aau : một, thơ ra - hai, 
bít vỏ. Mật - thứ ra : hai - hít vô. Chì có váy thôi Cán 
nhất là phai chủ hết ý vào công việc đó. đừng nghị tới 
củi tt khúc. đừng cam thấy edi gì khác và khi hít võ thì 
phái hít cho đây phối, khí thơ ra phải thơ cho ly hết 
khong khí trong phối 

Tỏi thường dùng cách êm đếm nảy để vỏ giác ngu : 
ding lẻ chỉ huy và dem hơi cua tôi thì tôi chỉ nhận xét 
no, theo dối nó, Đề mạc kệ nó. mà chỉ theo đối nó thôi 
“thơ hết không khí trong phối ra, rồi hít và từ từ bằng 
múi chớ tới đầy phối. Nín thơ một lúc thất lắu. roi từ từ 
thơ ra. thở ra cho thật hết Làm như vậy hai hay bà Tản, 
rỏi thì thơ như thường, nhưng chú hết ý vào hành đông 
do Chị nội mốt việc thở cũng có thê cho bạn một cam 
wiic an on, dịu dàng là lùng. 
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Giảm uới nhiềng con số 


Cách này có vẻ tre eøn nhưng công hiệu : bạn đếm 
một, hai, ba, bốn. Vừa đế?» thẩm vừa tương tượng những 
con số đó lắn lượt hiện ien băng những nét trắng thật 
lớn trên một nên đen. Trò chơi đá buỗn tẻ và bạn cảng 
chún thì các con số -àng hiên ra chám hơn thành thư 
nên den mai lúc hóa ra tỉnh mịch hơn, êm đểm hơn và 
làm che bạn buổn ngủ. 


Một xứ xa xôi 


Ban hết sức lầm cho cứng người lại ; không phải chỉ 
làm cứng riêng một bọ phận mà là làm cứng toàn thân - 
cứng, cứng nưa, cứng đơ ra. Giữ thân the bạn trong trang 
thái đá thật lầu Khi nó đả cứng như đá rối mả bạn 
không thế chịu thêm được nữa thì củng rần chịu thêm 
một chút nữa - rồi thì giản hết cá ra. Làm như vậy mười 
lần. Lắn cuối cùng, khi bạn giản hết cá ra thì bạn chiếu 
vào óc bạn mét hình anh thực linh động : hoäc là một 
bông hoa mà bạn thích, hoặc là một con chó con, một con 
mo con, nó mềm mại vươn mình, lăn trên sản rối ngủ 
Cũng có thế là một canh êm đềm hoặc bất lkỳ cái gì, 
miền là nó đáp vào mất bạn một cách khoan khoái. mà 
không liên quan tới những vấn để hiện tại hay đã qua 
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cua bạn ¡ miễn là nó đưa bạn từ từ nhưng chắc chấn vào 
cải xứ xa xôi của giắc ngụ. 
* 

Tôi xin đạn thêm một điều nữa : nếu bạn đã di nằm 
mà trần trọc hoải không ngu được thì xin bạn đừng gang 
mựu. Đừng thứ ngủ. Nội cái việc thứ đó cùng làm cho 
thân hình bạn căng thẳng rồi. Và lại đả 4z thì có thành 
mả cũng có hại ; dù có thành chăng thì giác ngu của bạn 
củng không êm đểm vì nó có tính cách gẩ1# #ượng 

Bạn nên tư hỏi : “Fa có thể lợi dụng sư mất nữu này 
cách nảo ?°, Vì một đêm mát ngủ, nếu biết lợi dụng, thì 
có thế giúp ta làm được một việc gì đẹp hoạc có ích. Và 
người ta đã chứng thực rằng dù mắt ngủ trọn một đêm 
cùng không có hại gì cho cơ thể ta ca. 

Nghiên cứu, tìm tòi trọn một đêm, biết đâu chừng 
chàng giai quyết được một vấn để thấce mắc hoặc phát 
mình ra được một cái gì 

Giác ngủ đã không chịu tới thì thỏi mạc kệ nó Muôn 
tính đến lúc nởo thì tính. Biết đâu chỉmg đến gắn sáng 
nó sẽ phai thua bạn và bạn sẻ vui ve, ngủ ngọn hơn. 


Nếu bạn chịu gứng sức thì thuật nảy tất hiệu 
nghiệm . 
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RÌH ta chống cứ uới một phẩn bản thể của tứ thì có 
thễ rững uì qud chủ ý uảo sự chống cự đó mà ta hóa ra 
chống cự uới trọn bán thể của ta, chống ® uới toàn thế, 
gÀứ bhông phải chỉ riêng uới một phần nọ. Khi áp dụng 
cức thuật trong cuốn này, xin bạn đứng chống cự uới bạt 
hỳ một cải gì do thâm tâm, tiềm thức eiia bạn phút! ra. 
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frong khi hành hương, một hôm nàng 
legentsu tới một làng nọ tảo lúc vấn tối. 
Nàng gồ cửa từng nhà để xi: tả túc, nhưng 
nhà nào cũng sắp của lại đuổi nàng đi. Nàng 
đánh phất ra gia đẳng, nằm dưới gốc một cây 
anh đào. Nứa đêm nàng truẩ dậy uà thấy dưới 
bẩ» trời đêm xuân, củ ngàn bông từih đàa hàm 
tiếu tưới ảnh trang mở. Thấy cảnh đep rực rở, 
nàng đứng dậy, hương uề phía làng xóm, Udt 
hột Uúi : 

*Nhà ho có làng tt không cho tô: tá túc immả tôi 
mặt dược thưởng cảnh ha nở một đêm tráng 
trở tủy”, 

Á Fữzrst Zen reader (Thiển đạo vấn tân) 
TTEVOR LEGGETT 
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ET người có được mót nghệ thuật sông nhứ nàng 
Regentsu : mạc đấu bị hát hui mà nàng vấn mơ lòng đề 
tiếp nhân niềm vui, lại còn mang ớn những ke đá hát hui 
mình nữa. Gặp hoàn cánh như nàng thì hau hết chúng ta 
đến chua xót trong lòng. than thần. trích người. tự cho 
mình là bị hỏ rơi má rồi oẩn toàn thê nhân loại. 

Côn nàng Regentsu thị không. Bạn thư tương tương 
dưới ánh trăng, trước một canh hoa nơ rực rở như vậy, 
trong lòng tràn ngập một niềm vui và một niềm trí án, 
nảng vái đân trong làng. cam ơn họ dã tư tê không cho 
nàng tí túc t 

Nếu lông nàng đầy căm hơn, sâu túi, thì nước mắt 
xót xa của nàng giản giụa ra, làm sao còn có thế nhìn 
tháy cảnh hoa nở dưới trắng. Hoặc nêu nảng cản thầy 
được cái đẹp nhưng lòng vận uất hắn thì tát nàng dã 
miếng bọn đản làng cho ba ghét : "Bọn người ích ky kia. 
Trời Phát đã phạt các người đây, thấy không ? Còn ta 
thì Trời Phát yêu ta, cho nên mới cho ta được cái cảnh 
hoa anh đảo nơ đưới ánh trăng nảy, các người tỉ tiện, bì 
ði, đóng kín cửa. ở trong nhà, đầu có được Trời. Phật cho 
hương canh đó !". 

Niêm vui chẩn chính luôn luôn liên lạc mật thiết với 
những tình cảm trí án, đại lượng. khoan khoái. Có vụi 
thi eó khoan khoái và ta khó mà biết được vì vui mà tá 
khoan khoái hay vì khoan khoái mà ta vui. 
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Nhưng ta cũng phải nhận rằng chúng ta thường 
không biết dùng niêm vúi, ta cối nó là một cách dế trả 
thù hoạc để to một thái độ cứu địch. Thứ vui đó là một 
thứ vui tàn bạo hoặc là một biến thái của tính dục, một 
thác loạn vẻ thản kinh, cán phải trị. 

Thuật chỉ trong chương này khong phái đề trị thứ 
vui thác loạn đó, mà chỉ đê giúp bạn có ý thức hơn lên, 
mơ lòng ra, sẳn sảng phân phát và tiếp nhắn niềm vui 
lành mạnh. ø đây và ngày bảy giờ. Chúng tà thư tự đất 
vào cảnh ngộ nàng Regentsu. Sự thực thì chúng ta củng 
đã thường ở trong canh ngộ đó rỏi ; chàng cán phai là 
một nhà tu hành ở Phương Đông, ban đêm từ mót chỗ 
tủ túc mới bị thiên họ hát hui, sắp eưa lại. đuối ta ra, Đã 
biết bao lấn chúng ta thám lạng hay lên tiếng kêu gọi 
mà người ta đả khép cứa lại, không thông cam với ta, 
không chấp nhận ta ! Biết báo lắn chính ta cùng đã hành 
động như vậy. khép chạt lòng lại với người khác ' Và đã 
biết bao lắn chúng ta móc cái khoen đấu trong cái vòng 
lan quân thương thân trách phán rồi xứ tệ với người : xử 
tệ với người róỏi thương thản trách phận ! Muon khoi 
thương thân trách phận. khỏi buôn khó. đôi khi chúng ta 
đã cuồng loạn tìm mua thú vui. 

Đó là một lê làm eho kỷ nghệ san xuất thú vui mới 
thịnh vượng như váy. Gắn den lẻ Giảng Sinh. chúng tạ 
hấp tấp nóng nảy đi mua thú vui Chúng tà lắng xắng 
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chạy khắp nơi, lỏng lo lắng, óc kích thích, mã cứ rần bự 
dõi mình rằng mình vui. Chúng ta la lên : "Thú quả 1 
Thú quá !" mà không biết rằng các y s1, các nhà chuyên 
trị bệnh tỉnh thản, eứ gần đến lễ Giáng Sinh là bận rôn 
nhất, vì mười người thì có tới năm người án không tiêu, 
bị những cơn đau gan, hoặc bị bệnh thần kinh tái phát. 
Mà tỉ số tại nạn lưu thông cũng vào mùa đó lên tối cái 
mức cao nhất trong năm. Như vây mà là vui ư ? 

Có ca một vực thẩm giữa thái độ cương quyết bắt 
buôe đi tìm thú vui đó với các tâm trạng thư thái, khoan 
khoái nó làm cho ta cam thấy, đón mời và tiếp nhận 
được niềm vui. Không có một kỹ nghệ sản xuất thú vui 
nào có thê tạng ta được cái cảnh "anh dào đua nở đưới 
trăng mờ”. Chị eó cái "kỹ nghệ” ở trong thầm tâm ta mới 
tạo cho ta được cái tâm trang đó, cái thái độ mơ lòng đề 
tiệp nhận niềm vui đó. 

Khó mà định nghĩa được niềm vui, vì cái vui của mỗi 
người một khác. Tôi đã yêu cẩu nhiều người tính tình 
kháe nhau tả chó tôi cái trợng thái 0íi, cái cảm giác vui 
tự bản thể, chứ không phải cảm giác họ thây trước một 
thú vui riêng biệt nào đó. 

Lạ lùng thay, họ đều trả lời, đại ý như nhau : 

“Khi tôi thấy như nhất thể, nghĩa là không thấy có 
miệt phán nào của tôi đi về phía này, một phản khác đi 
ve phía thác, một phần thứ ba nữa thì biện luận ; khi tôi 
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không nghì tới cái vui, tôi không phản tích. biện luận về 
cái thú vui : khi cái vui với tôi chỉ là một : thì lúc đó tôi 
vui" 

“Tôi có tâm trang vui khi tôi không nhận thấy rằng 
mình vui nữa”. 

"Tôi có tâm trạng vui khi tôi nhận thức được cám 
giáe hơn là nhận thức được eon người tôi”. 

"Tôi có tâm trạng vui khí tôi không thấy một sự 
trắm uất nào ca. tỉnh thần lẳn thế chất đếu phơi phới". 

“Tôi có tâm trạng vui khi tôi không hưởng vào tôi, 
không nghĩ riêng về tôi” 

“Tói có tảm trạng vui khi có một cái gì làm cho tôi 
hóa tốt hơn” 


Tâm trạng vui xuất hiện ở mỗi người một cách. Nó 
có thể đo ngũ quan gảy ra, do lòng mình tháy thỏa mản 
về công việc mình làm, hoặc thỏa mãn về phương diện 
thần ái. Có người chì khi nào được tiếp xúc mật thiết với 
thiên nhiên là mới thấy một niềm vui thanh cao nhất, 
nống nản nhất ; có người cho rằng thú nhất là phát mình 
ra được một cái gì, hoặc tự hiểu được mình. Để diễn cái 
trạng thái quân bình, điều hòa trong thâm tâm đỏ. người 
ta thường nói : “Tôi thấy tự tại”. 

Nhiều khi, vì làm cho người khác sung sướng hoặc vì 
tạo ra được một cái đep mả ta thấy vui. Khi ta thực khỏe 
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mạnh, nhận thức được sự khoan khoái, thì ta thấy cái vui 
được sống, được cứ dòng, thơ, mở mất, nhấm mắt, thấy 
sinh lực ùa vào đẩy cơ the - thây cái vui nưa đêm thức 
giác mả nghe cảnh tình mịch bán bé. 

Khủ tà nghĩ tới một cái vui đã qua, thì một cái vui 
khác thường đột nhiên hiện ra trong óc Báo một. người 
kế lúc vui nhất của họ. bạn se thấy tính tình người đó 
vui hẩn lên. Đãi khi chì sống lại một lúc vui đã qua mà 
cùng có the làm cho tâm hồn nhẹ nhằng, khoan khoái và 
biết được chứng bực mình lo lắng. Cái vui nào không làm 
lại người khác thì bao giờ cùng tốt cho cơ thể và tỉnh 
than ta 

Nhưng cũng có khi ôn lại một lúc vui đã qua mà 
bóng nhiên ta thấy lòng thất lại vì buôn võ hạn. Ta nghĩ 
rũng những cái vui dó hết hẳn rồi, không sao trở Ìai nữa, 
và ta thấy muốn khóc : những lúc đó, cứ lkhóc đi. vì cho lệ 
tuôn ra còn hơn là cám nó ở trong lòng. Những giọt lệ dó 
có thẻ êm đểm mù cũng có thế chua xót. Nén nó lai, cảm 
nó lại thì nó ngăn ta không cảm được cái vui Đáy giờ nữa 

Khi ta sẵn sàng - cả cơ the lán tỉnh thản - tiếp nhận 
cái vui thì nó tới từ những khía cạnh zát bát ngờ Đá lầu 
rồi. tỏi có lần linh nghiệm điều đó. Nhà tôi và tôi đương 
ngôi đợi một chuyến máy bay ơ một phi trường nhỏ Tân 
Mề Tây Cơ. Chúng tôi uõng cả phê. Ở bản bên cạnh là 
một gia đình gồm cha mẹ. ba người con trai và một em 
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gai Gia định đó có ve hòa hợp đoản kết với nhau. 
nghiễm trang mà tự nhiên, ai nảy rất thương mền nhau 
nên không cán phải tẻ ra bể ngoài bằng cứ chị, ngôn 
ngữ. Tôi chú ý nhất tới đứa em gái Em mới độ ba tuổi, 
chứ khỏng hơn, mạt hông hào, vui vẻ. Mất đen và lớn. 
Em và tôi cùng ngỏ nhau chăm chú tới nội nhà tôi phải 
bảo tôi : "Mình thôi miên em bé đó”. Giọng nhà tôi lúc 
đó, tôi nghe vàng vang như ở xa đưa lai, xa, xa lắm Tôi 
đp rằng trái lại. chính em bẻ đó thôi miên tôi. 

Bm bé và tôi chăm chú nhìn nhau chó tới khi người 
ta dọn cơm lên. Ai nây làng lễ ăn Hỏi tới lúc gia đình 
của em phải đi. Người cha và ba người con trai ra trước, 
người mẹ theo sau. Còn em bé thì quay lại. lại gần bản 
tôi, ngó tôi eùng chăm chú như lúc nảy. 

Bây giờ tôi vấn còn như nhìn thảy em ở trước mát. 
Em lại sát tôi và chúng tôi nhìn chồng chọc nhau như bị 
nhau thôi miền hoàn toàn. Em đứng trước mạt tôi, bé 
nhớ mà mạnh mẽ. Không hể mắp máy môi, tôi thì thẩm 
lạng là : “Em ngoan và xinh” như ehi muốn truyển tư 
tương và tình cam qua em thôi. 

Không ai có thẻ nghe lời thì thảm cua tôi được 
Nhưng lòng em mơ rộng nên đả tiếp nhận được tình cảm 
cua tôi. Cũng hằng cái giọng thì thám đó mè chi tôi mới 
cam nói, em đáp lại : "Bà cũng váy”. 
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Rỏi chúng tôi im lạng hoàn toàn, tôi không nhớ im 
lạng như vậy bao lâu Tôi ý thức được rằng bà mẹ đứng 
lánh ø gản đó. lang le đợi em. Bà ta tế nhị làm sao ! Bà 
không làm gián doạn cá? phút tuyệt thú đỏ ; bà không 
nổi nắng gì ca vì nói gì f*⁄\¡ cùng chỉ là vô nghĩa ¡ bà chỉ 
nhìn con gái cua bà, không phá cái an tỉnh võ cùng đó 
mã cho tôi hiệu rằng đã tới lúc đề cho em đi. Tôi nấm lấy 
tay em bé và lắn mày thì tôi nói thành tiếng : “Thôi em 
đi nhé. Chúc em một ceuöe du lịch thật thú”. 

Em vui ve, lạnh lẹ đấp : "Dạ”, quay gót đi rồi mát 
dung 

Cuộc gạp gỡ ngẩn ngủi đó đã là mật niềm vui cho 
tôi. Trời đã cho tôi cái vô song đó một eich bất ngờ 
Nhưng nêu lòng tôi khêng sẵn sàng đề tiếp nhận nó thì 
đầu có lương nó được 

Biết bao lẩn cái vui hiện tới mà ta để cho nó thoát 
mát chỉ vì ta không sẩn sàng để tiếp nhân nó ! Khi 
chúng ta bận việc hoặc buôn rấu, thì khó mủ ngắm, rất 
khó mà hái được những bóng hoa vui thú trên đường đời 
Chúng ta không trông thấy nó, tới nổi có thế dâm lên nó 
nưặt 

Một hòm ở Mễ Tây Cơ, một người lại thám tôi để 
bản bạc về một vấn để làm cho người đó khó ngu. Tôi rủ 
ang ta đi đạo nát. 
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Khi ra tới cửa tôi thốt lên mốt lời khen. cây có hoa 
lú rưc rở đưới tính nắng ban mai Ông tà vôi vàng biểu 
đồng tình, rỏi chẳng ngó cảnh, öng ta nói ngay vẻ tình 
thê đau lòng của mình. Từ miệng ông ta bật ra tất cä 
những cam xúc, những tình cảm mà ông ta đã phai nén 
lại, phải trá hình trong đời sống hằng ngày. Tôi để ông 
ta tự nhiên khác lóc, chưi rua cho lòng ông với bớt di. 

Chúng tôi dạo mát được non một giờ. Hói thình lình 
ðng ta ngừng lại, ngó chúng quanh. Như bị cảnh thiên 
nhiên chỉnh phục, ông ta la lên : "Bà nhìn kìa ! Cây cối. 
đổi núi đẹp làm sao ! Chưa bao giờ tôi được thấy một 
canh đẹp như vậy". Ông ta bất tôi phai nhìn, phải ngắm, 
đề thây rò những ve đẹp mà ông ta thấy, thảy đủ từng 
chỉ tiết. một. Sau cùng. đề biếu lô hệt nỏi vui, ông tà cao 
hưng ca hát. 

Mà cảnh đó chính là cảnh tôi đả muốn cho ông ta 
ngắm hỏi mới ra đi. cách đó một giờ. 

Tâm trạng vui thích có the bị một thực trạng phong 
toa. ngăn chặn, như khi ta đau đớn. hoạc bất buộc phải 
làm một bổn phận, hoặc khi trời nóng quá, lạnh quá, 
không khí õn ào quá, có những mùi khó chịu. Trong đời 
có nhiều cái cán trợ như vậy, không cho tạ hương được 
vui 

Lại có nhiều cän trở khác mà ta cho là thực tại, 
nhưng xét ra thì mật phản lớn là tùy thuộc ta, ta có the 
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thẳng nó được, diệt nó được. Chẳng hạn những bóng ma 
thời trước nó cứ ấm anh ø chưng quanh ta, vô hình mà 
mạnh mè. Những bóng ma đố có thê liên quan mát thiết 
với những lời nói. với nến giáo dục cua ta ¡ nó cùng có 
thê là hồi ký của ta về một người thân đã khuất. 

Thuật tôi chì trong chương này nhầm bá mục đích : 
tìm xem có một hình ma nảo ám anh ta không ;¡ nêu có 
thì làm cho nó mất sinh lực đi, làm cho nó tan ra ; và 
sau cùng gợi ø trang ban thể ta cái tâm trạng sẵn sàng 
mời mọc, tiếp nhân và phản phát niềm vui. 

Trước hết chúng ta phải hiểu thể nào là vui thích, 
thê nào là không vui thích. Dưới dây là một bảng liệt kẻ 
còn thiểu sót mà bạn có thẻ bố túc : 


Vưi thích là tát cä những Không phải là uní thích, 
cử! đi whưàng cới gì 

King làm phát ý ai. Làm cho tôi phật ý. 

Lãm cho tôi thành nhất. Làm cho người khác phát 
thẻ ý 

Làm cha tôi mạnh lên và Gây một sư chán nản 
nhân từ, hiền lương lên Lập đi lập lại thành một 
Cho tôi mọt cảm giác mới thói quen. 

me và "duy nhất”. Cho tôi một cảm tưởng 
Cho tôi một cảm tưởng tội lôi, tôi tăm 


tự do và khinh khoái. 
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Bày giờ tối hai loạt cảu hỏi. Xin bạn trả lời thát 
mau : có ñy không. Đừng theo những lời chỉ dẫn trong 
thuật : "Đặt những câu hỏi nào ? Cách dạt ra sao ?“ để 
trả lời những câu hơi dưới đáy. Đọc xøng mỗi cầu hỏi rồi 
thì tra lời liên, lời đáp nào hiện ngay trong óc bạn thì 
ghi lại liên. 


Loạt câu hỏi thứ nhất Đáp 
Vui thíeh cô nhất thiết béo theo hình phạt không ¿ 
Vui thích có nhất thiết phải làm hại cho một người 
nào èhông È 

8g mui thích sẽ tiền m1. ñÉ( 0ảy eó làm cho tui 
thích giảm bớt đi khong ? 

Vui thích có giảm đi uì làng ghen ghét của tôi 
không ‡ 

Nã có giảm di 0ì tính thần chiếm hữu của tải 
kháng ? 

Nó có giảm đi uì tính thaớna lam của tải không ? 
Tỏi có ngắn cẩn cắi uuỉ củu người khác không ‡ 
Tải có chủ nhì thích lử một trái cẩm hông ? 

Vi thích có làm trở ngạt nhiền/g nguyên tắc 

của (di không È 

Vừi thích có cho tôi cải cảm giác tội lỏi không ? 
Khi tỏi uưï, tôi cô thấy rằng tôi tội lỗi không ? 
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Đôi bổi tỏi, 0uả thách có lịch quan chặt chẽ tới tội 
lỏi không # 


Loạt câu hỏi thứ nhì Đáp 
Cơ thể, Hnh-thần tôi có sẩn sảng tiếp nhận ti 
thích không ? 

Tỏi có cho rằng tái đáng được hưởng nai thách 
không ? 

Saw hi đã uud thách, tôi eö dễ thương với "người 
khúc hơmu bhòng ? 

Tỏi có thích phân phát uà tiếp nhận 0ui thích 
không ? 

Tỏi có eho rằng 0ui thích có lợi cho tôi không 2 
Và có lợi cho người khúc không ? 


Bạn đã trả lời xong các câu hỏi rồi chứ ? Nếu bạn chì 
mới đọc thỏi chứ chưa tru lời thì xin bạn háy ngưng đọc 
một chút đã ;¡ bạn trợ lại đi và trà lời cho xong đã rồi 
hãy đọc tiếp. Đọc xong mỗi câu thì ghỉ thật mau có hay 
khong. 

Bảy giờ đầy : nêu bạn đã trả lời hỏng cho tất cả 
những câu hối trong loạt thứ nhất, và trả lời eó eho tất 
ea những câu hỏi trong loạt thứ nhì, thì là hoàn toàn Ì 
Bán cứ bình tâm hướng đời, hương vui dì. Bạn không cẩn 
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dùng tới thuật trong chương này : nhưng bự» có muốn 
thư chơi thì cứ thư ! 

Trái lại, nếu bạn trả lời eó cho mọi hoạc một vải cu 
hoi trong loạt thứ nhát. và trả lời không cho vải cầu hỏi 
trang loạt thứ nhì, thì chấc chẩn là có cái gì đó ngắn cạn 
bạn tiếp nhận được sự vui thích 

Vui thích là một trong những yếu tổ căn bản của 
một đời sống toàn diện Mue đích eua những thuật trong 
cuốn này là san phẳng hết những chướng ngại cho mọt 
đời sông toàn điện. 

Chướng ngại nào ngắn bạn. không cho bạn tiểp 
nhận vui thích, thì chưởng ngại đó cũng ngắn bạn. không 
elo bạn sống một đởi sống toàn diện. Đẻ diệt trừ những 
chướng ngại riêng cua bản, xin bạn đọc lại kỷ những 
thuật đưới đầy : 

“Thân trạng làm cái quải gì ? 

“Thôi bong bóng nước. 

Như thể lần đầu váy 

Yêu munằ như the yêu người, 

Óc tương tượng của bạn thuộc về bạn đây 
Bất từ ngữ phải phục vụ ta 

Nhảy múa theo tiếng nhạc 

Những thuật đó có thê đạc biệt áp dụng vào những 
câu hơi mã bạn đã trả lời có trong loạt thứ nhất. và 
khong trong loạt thứ nhì. Khi thực hành những thuật đó. 
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bạn sẽ tự tìm ra được thuật nảo có thê giúp bạn mọt cách 
hiệu qua nhất đề trừ khư những chướng ngại nó ngàn can 
bạn không tiếp nhân được cái vui. 

Khi chướng ngài trong nội tâm đa đẹp được rỏi thì 
bạn không cắn phái tôn nhiêu sông đề luyện kha nấng 
tiếp nhận cải vui nứa, vì bạn sẻ thấy cái vui ở khấp nơi, 
ø chung quanh bạn, cùng như ở trong người bạn Ban sẽ 
ngấm những canh vật vấn thường thấy - chàng han một 
dm máy, hoạc nh sing từ cưa số một cần phòng bật 
đền bạn đêm, hoae bát kỳ mớt canh vất tảm thường, 
quen thuộc nào khác - và bạn tìm được cải vụ ở trong đố. 
ó lê bạn sẽ vui ve nhân thấy râng cơm có một vị dạm 
bạc và tuyệt thú, Bạn cùng sẽ ngạc nhiên nhân ra rắng 


có một cơ thê là được hương: rột nguồn vui thích lạ lùng. 
mà từ trước bạn không ngờ. 
Helen Keller, đui. điếc. cảm, có ít Kha năng đe tiếp 
nhân cái vui hơn hết thay chúng ta, vậy mà bà đá viết : 
“Đề đạt tới mức cao nhất cua giáo đục, tà 
phai day và khuyến khích trẻ em tìm ra được 
một niềm vui và một lợi ích xảy dựng trong 
khi sư dụng ngũ quan : giíc quan. thính 
quan. xúc quan, khứu quản, vị quản... Nếu 
một bả mẹ biết âu yêm và khéo léo luyên 
những cơ năng đó cho tre cùng hết long như 
khi giữ gin sức khóe cho chúng,.... thì chàng 
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những chúng sẽ hoàn toàn làm chủ được ngũ- 
quan mà có lề tỉnh thản của chúng cũng dễ 
già giàn hơn nữa... Bất kỳ mót cá nhân hay 
hay một đoàn thể nào hễ được day dỗ, chuẩn 
bị hoàn hảo đếu sẽ có ích cho nhân loại" 
(Ladies Home :Journal - Tháng ba năm 1951). 
“Ho¿n toàn làm chủ được ngũ quan”, “tỉnh thần sẽ 
đễ giả giận hơn" : lời khuyên sấu sắc, sáng suốt và nhân 
từ đó có ích cho hết thảv chúng ta, lớn cũng như nhỏ. 
Dưới đây là mọt cách để thực hành nó : 
Mãi ngày nhiều lấn, mỗi lần chỉ cần uài giày 
thôi, tan ngừng mọi công uiệc lại, mà nhì, 
nghe, rờ, ngài, nếm, cảm thấy một cách đẩy 
di ý thúc. Bất kỳ ở đâu, ta củng nên kiếm 
trọt cái øì ở trong người ta hoặc ở chứng 
quanh ta, nó làm cho lạ uua, dù cái đó có thể 
là thảm kín, uò nghĩa, nhỏ nho, người khác 
coi nhu là không có, thì càng không hại. 


Tói đả chỉ xong thuật cua tôi rồi. Bây giờ tôi xin bạn 
đọc lại đoạn đầu của chương này, rồi tự quyết định xem 
nên theo phương pháp của tôi hay là, do một sự biến 
hóa chép nhoáng nào đố trong thâm tâm, nên theo 
phương-pháp của Regentsu. Cảu chuyện cam động của 
Regentsu cho ta thấy cái ân súng ở trong tâm hồn con 
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người, trong tảm hỏn của Regentsu, của bạn, của chúng 
ta. Vì người khác có thế đóng sắp bao nhiêu eưa của họ 
lại đề duối chúng ta, chúng ta vẫn có thể mở một cái cứa 
đề tiếp nhận niềm vui, rồi bước qua cái cứa đó để tạo nên 
một dây chuyên nhân từ, đại độ và cao nhả 


Nếu bạn chí gảng sức thị thuật này tất hiệu 
nghiệm 


Trong bhi thí hành các thuật, bạn nén gạt bỏ tất cä 
các ý niệm uẻ tất hơn. xửn hơn, cao hơn, thấp hơn dị. Bỏ 
cối óc so sứnh, chế bai, biện hộ di. Đứng phê phản nữa 
Cứ làm đúng theo thuật nà cứu thấy, thể thôi, rồi để 
mặc nó. Cứ thản nhiên. Không có tối. xếu - chỉ có ›hán 
uùà quả. Đừng nghĩ ràng : phải như uộy - chỉ thấy hiện 
nay nó nh u0ậy. 
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Bát nhà (Prajna) - tiếng đó rất ít người biết! 

Vì vậy mà tôi đã lựa nó 

Có những trường hơp mà một tiếng không kêu, 
lhông vang dội hoạc không gợi những ý quen thuốc, lại 
có lợi hơn hết. 

Bát-nha là một tiếng Phạn có nghĩa là "một trạng 
th:íi ần súng toàn trí. Trạng thái đó không có thế đạt 
được bằng sự siêng năng gắng sức. Nó là một cái gì ta 
eh¡ eó thế chấp nhận, cam thây. 

Chính cái cá nhân của ta, cái "ngã” của ta, cái hình 
anh mả ta có về ta. nó làm cho ta không tiếp nhán được 


' Õ phương Tây. Ở phương Đâng chúng ta thì rất nhiễu 
người biết. 
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cái "ân sung toàn trí” đó. ¡ tóm lại là tại ta nhìn tà 
bằng cạp mắt, quan niệm của ta. Làm cách nào tránh 
được tật đó ? 

Có nhiều cách và có lê mỗi eách thích hợp cho mỗi 
người. Háu hết những thuật tròng cuốn này đều có một 
yếu tổ chung là : tự biết mình. Đôi khi như trong thuật : 
"Bạn dâu phải là cái đích mà người ta nhấm”, ta có thể 
tìm hiểu ta, vượt ra khỏi cái "ngã" của ta, bằng cách 
dùng cái khía cạnh thê chất trong tổ hợp thể chất - tỉnh 
thân. Cũng có khi - như trong thuật này - ta dùng khía 
cạnh tỉnh thần trong tô hợp đó đề vượt ra khỏi cái "ngà" 
của ta. Cá hai cách đó đẻu hiệu nghiệm ; bạn nẻn thay 
phiên dùng thuát "Bát nhá ngay lúc này” và thuật "Bạn 
đâu phải là cái đích", cứ dùng thuật này rõi qua thuật nọ. 

Khi ta dau khó về thẻ chất hay tỉnh thần, ta khó 
mả tự thuyết phục ta rằng nỗi đau lhố đó sẻ qua Ta khó 
mà tự thuyết phục ta song song với trạng thái dau khó 
hiện tại đó còn có một trạng thái ngược hẳn lại 

Bạn có thể tin điểu đó hay không. Ban có thê khó 
chấp nhân được điều đó nữa. Nhưng bạn cứ tạm nhận 
rằng điều đó đúng đi, như vậy chẳng có hai gì cho ai cả. 

Chúng ta đau khô - mà chúng ta càng đồng hóa với 
sự đau khô thì chúng ta lại cảng dau khó thêm lên 
Chúng ta có thói quen bảo rằng : "7ỏi đau", “Tỏi khó ø”, 
di đó làm cho đó? khổ”. "Cái bệnh nhức đầu ca !6i”. 
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Đối với một người đau lhỗố thì đau khó là sự kiện 
quan trọng nhất. Hệ tình thần lành mạnh thì không ai 
phú nhắn thực tại của mình được. Nhưng chúng ta cá cản 
gì phải đồng hóa với cái dau khổ của ta không ? “Ti 
không phái là cái bệnh cam này". "Zói không phái là cái 
chứng nhức đấu này” “Cơn giản này không phải là 0ó”. 
“Nói thất vọng bì tham này không phái là 247”, 

Nhận thức điều đó thì đã nhẹ mình được một phản 
rối đấy. Nhưng làm sao tôi có thế nhân thức nó được ? 
Bạn có thế nhận thức nó được băng cách này : ngay khi 
đau, quau quọ, chán nắn, ghê tớm, thì nhớ ra rằng bạn 
khôug phải là cái bệnh đó, hoặc những tâm trạng đó. 
Bệnh là bệnh, bạn là bạn, bệnh không phải ìà bạn, bạn 
không phải là bệnh. Lạp đi lập lại như váy, chẳng những 
bạn thấy bớt đau, hớt khó, mà tính thần của bạn còn 
sáng suốt hơn, sẵn sàng tiếp nhạn cái ý niềm Bởi nœhứ ở 
đây uử ngay lúc này. 

Đó là giai đoạn đầu của thuật. Qua giai đoạn sau, 
bạn hướng dẫn tư tưởng bằng cách đùng từ ngữ một cách 
thông mình, có ý thức. (Vì vậy mà tôi đã chỉ những thuật 
“Bài ca không lời, "NNL - NNL - NNL*, "Bất từ ngữ 
phái phục vụ ta", "Nhưng phải thận trọng khi dùng 
chúng"). Từ ngữ mà khéo dùng thì cé thể hữu ích. Đáng 
lề nói ; "Tôi đau", hoặc "Tôi rổi loan", "Tôi quau quo”, thì 
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bạn nên nói “Lúc này đây, có một sự đau đớn”, "Có một 
sự roi loan”, “Có một sự quạu quọ”. 

Cách gian dị đá nhiều khi công hiệu như thần đấy, 
vì nó đập tan sự đồng hóa của chúng ta với cái đau khổ. 
Chúng ta nhận rằng có một cái "ngã" cách biệt hẳn với 
cái đau khô ; chúng ta gạt phăng cái đau khể ra xa ta - 
thế là đau khổ giảm đi. Ta sai báo được cái đau khổ vì 
đúc này đây đã có một sự cách biệt giữa "ta" và nó. 

Sau cùng tới giai doạn thứ ba, ta đùng từ ngữ để mở 
đường cho sư không đùng ngữ nữa mở đường cho một. cất 
mà ta không được nói tới, không được diễn ra, chỉ được 
cam thấy một cách mãnh Hiệt thôi : Bả#nha ngay lúc 
mày. Tiếng Hd£nhà đó phải là một đấu hiện làm ta 
ngưng ngay cuôe đối thoai cua ta, không được biện luận, 
biện hộ gì nữa. 

"Bđt nha NGÀY LÚC NÀY" 

“Bảdtrnhd NGAY LÚC NÀY" - Nhưng cái "Bát-nhã" 
đó có phái là một thực trạng không 2 Ta có hiệu nghĩa nó 
không ? 

Đừng hỏi han gì cá ! Cứ mở lòng ra mả tiếp nhận 
nó. 'Bát-nhäả NGAY LÚC NÀY'. 

Thuật này gắm ba giai đoạn - 
Mới đầu ta chịu nhận cải tình trạng bất như 
% 
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Rồi ta quyết định bỏ các thói quen bết chất 
tình trạng đó uới cải “ngà” của ta. 
Sau cùng tfa mở lòng để tiếp nhận binh 
nghiệm giải thoát. 

Như vảy : 
“Tôi đan khổ” thoặc quan quọ. mệt nhọc). 
“Có một sự dau khổ” thoác một sự quqi( quọ, 
HIỆt nhạc], nhướng nỗ là nó. tôi là tôi, ni 
kháng phải là tôi. 

"“Bát-nha NGAY LÚC NÀY". 


Phải mất một thời gian và phải suy nghĩ mới hiếu 
được thuật trên Nhưng một khi hiểu ý nghĩa của nó rỗi 
thì thực hành chí mất vài giáy thôi. 

Cảng tập nhiều thì ba giai đoạn kể trên cảng nổi 
tiếp nhau rất mau, tới một lúc nào đó thì gần như nó 
đồng thời xay ra một lúcvà đông tác (của trí não) đó 
lióa ra mau như tư tương váy. 

Người ta khỏ mà tản được rằng mốt đông tíc của trí 
nảo gian dị như váy mà lại có thể biến đổi hẳn tâm 
trạng của ta Giang gì thì giảng cũng khó thuyết phục 
được người ta tìn như vậy. Cho nên phải thử. Bạn thử dị, 
thú vị lấm znả lúc nào thứ cũng được, ngay ở giữa đấm 
đồng cũng thư được. Một - hai - ba : thế là nội cái hành 
động điều khiên sư chú ý của bạn đã thay đổi hẳn thái độ 
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của bạn rỗi ; tảm trạng của bạn đã thay đổi rồi chính 
bạn đã thay đôi rồi. 

Xin bạn ghi vào óc cái nhan đề của thuật này ¡ bạn 
viết nó vào một miếng giấy nhỏ rồi đi đâu eùũng mang 
theo. Nó sẽ nhắc nhơ bạn rằng, cá những lhi bạn có điều 
gì bất mãn hoặc đau đớn, cả những khi bạn là cái đích 
mà người ta nhấm, thì chính 5ạw không phải là cái bất 
mãn đó, cái đau đớn đó. Né là nó, bạn là bạn. 

Thí dụ rằng ban ngồi trong cái ghế bành một phòng 
nha y, và viên nha y đương khoan một chiếc rắng hàm 
của ban. Có nhiều phắn chắc chắn rằng bạn đồng hóa với 
cải nhức nhối, đau buốt, và như vậy là bạn làm cho nó 
mạnh thêm lên, làm cho nó càng hành hạ bạn. Nhưng 
thực ra, bạn đảu phải là cái nhức nhối, đau buốt đó. 
Đảnh rằng bạn không thể phú nhận nó được. Không phải 
là không đau đầu. "Có dau thực đấy”. Nhưng bạn không 
chịu đồng hóa với nó, bạn dùng tất eä sinh lực của cấi 
“ngã” của bạn mà từ chối sự đồng hóa đó, mà gạt nó ra. 

"Có đau khổ". Mà cùng có Bát-nha. 

"Bát-nhã NGAY LÚC NÀY" 

Một thí dụ nữa : bạn đương dự một cuộc hội nghị sôi 
nổi về công việc làm ăn. Bỗng nhiên ban rô: trí, suy nghĩ 
không được sáng suốt nữa. 

Bạn ngừng lại trong ba hay bến giáv. Bạn nhận 
định xem cái gì xảy ra đó. Có thể nhận định rằng : 
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*Minh đương rồi trữ”. 

Nhưng bạn dừng đồng hóa với sự rối trí đó. Chỉ 
nhán rằng có sư rồi trí thỏi. Mà sự thực là "có sự rối trí”. 

Rồi bạn tự nhủ : "Mình không ở trong sự rối trí dó, 
mình không phái là sự rối trí. Vả bạn nhớ rằng nếu 
nhát thời có sự rối trí thì đồng thời cùng có Bát-nhả 
"Bát-nhả NGAY LÚC NÀY". Bất kỳ lúc nào củng Bát- 
nhà. Đátnhã trong mọi hành động "Bátnhả NGAY 
LÚC NÀY" 

Rồi bạn hít thật đầy phối, lại tiếp túc cuộc thao 
luận. Không ai biết bạn đá làm công việc "Bát-nhã 
NGAY LÚC NÀY" đó. Người ta chỉ nhận thấy rằng ý 
tương của bạn sảng sủa hơn thôi 

"“Bát.nhãa NGAY LÚC NÀY": 


Nếu: bạn chịu gảng sức thì thuật này tất hiệu 
nghiệm 


Chịu bhó thực hành các thuật, bạn có thế hoàn toàn 
tự¿ củi được, không chịu dnh hưởng của người khác mà 
lạt có thể "nhảy uào địa uị người khác". Khả nững đó làn 
cho bạn được tự do 0à có lòng thương người. Bạn nên 
thung dùng khả năng đó cho nó mạnh lên, 
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NGAY ở trang đầu cuốn này chúng tôi đã nói 
về ba phát kiên đơn gian : 

Phát biến số một : Mỗi người trong chúng ta, 
ke nhiều người ít. đều có kha năng làm cho 
người khác hoặc chính mình sung sướng hay 
khó sơ. 

Phát hiến số hai : Làm cho người khác sung 
sướng là một việc thích thú hơn là làm cho 
họ khô sở. 

Phát kiểu sở ba - Làm cho người khác sung 
xướng thì cũng là làm cho chính fa sung 
sitng thêm lên. 
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Những chản lý đó đúng cho mọi người. với mọi 
người, ngay cá với những người tự cho mình là không 
quan trong, không có ảnh hương, uy quyền gì hết. Sau 
khí tự xét mật cách kỹ lưỡng và thành thát, các người đó 
sẽ hiệu rũng ngủy nào mình cũng có cơ hội - thường khi 
mỗi ngày có nhiều cơ hội nữa - đê lựa xem nên gây đau 
khó hay nên gáy hạnh phúc Dù cá tính của chúng ta ra 
an, đù ban chất cúa chúng ta kháe nhau ra sao, thì 
chúng ta, bám sinh, cùng đêu có bản năng đó ; và những 
thuật. trong cuốn này giúp chúng ta nhận thức được bản 
nang đó mỗi ngày một rò hơn. Mà bản năng đó càng 
dùng nhiều lại càng phát triên mạnh, và càng ngày bạn 
cũng hiểu rõ sự quan trong của bạn, hiểu rõ phản quan 
trọng cua bạn trong cái tổng số đau khô hay hanh phúc 
cuu nhắn loại. 

Trong cuốn này chúng tôi còn nhấn mạnh vào điểm 
đưới đây nữa : mỗi người trong chúng ta đều có khả năng 
sing tạo mà chúng ta có thế dùng một cách xây dựng 
hoặc phá hoại ; và khi dùng nó một cách phá hoại thì nó 
phan chú như cái boomerang', hại người lkhác rỏi quay 
lại hại mình 


E Mất thứ vú khí làm bằng mốt khúc gỗ hoác mót lhúc 
sất cong ; người chầu ÚỨc đùng nó để ném dã thú ; khi ném, nó 
bay thẳng tới đích rồi quay trở lại chế người ném và có thể làn: 
cho người này bị thương nạng nếu vung sử đụng nó 
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Nhấc lại hai điềm đó rồi (điểm thứ nhất về ba phát 
kiến gian dị, điểm thứ nhì về khả năng sáng tạo), bảy 
giờ chúng tôi xin chỉ cho bạn cách làm thuật cuối cùng 
này: 

Trước hết, tôi khuyên bạn nên vạch một chương 
trình thực hành các thuật đề có thể sẵn sàng dùng nó 
khi nào thấy cần. Nhịp sống của mỗi người một khác. 
Nhưng; cứ xét chung thì theo ý tôi, mỗi tháng chúng ta có 
the thực hành dược hai hay ba thuật. Tôi sẻ láp một 
bang mục lục các thuật để giúp bạn trong nhiều hoàn 
canh (eoi mục lục đó ở sau). Như vậy các thuật sẽ thành 
những dụng cụ lúc nào bạn muốn dùng tới là có liên. Tất 
nhiên, muốn vậy bạn phải thực hành thường cho thành 
thói quen 

Tỏi lại dạn bạn thêm một điều nữa mà tôi mong 
rằng bạn sẽ thích. Đây, tôi xin khuyên bạn : 


Phát mình một thuật khác 

Hạn có thê tạo một thuật thích hợp với hoàn cảnh 
hiện tại của bạn, một thuật hợp với tính tình, khả năng, 
lôi sóng của bạn ; hoặc một thuật chẳng những thích hợp 
với ban mủ còn thích hợp cá với những người khác nữa 
Như vậy bạn sẽ dùng khả nắng sáng tạo của bạn một 
cách xây đựng, và làm cho hạnh phúc của bạn và người 
khác tăng lên. 
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374 Xây dựng hạnh phúc 


Thu thập dược những thuát độc đáo cua nhiều người 
tỉnh tình, bán chất. tín ngưỡng, chúng téc. quốc tịch khác 
nhau ` chúng tà sẽ có một bộ : 

VAN QUỐC TOÀN THƯ VỀ CÁC 
THUẬT LÀM CHO ĐỜI SÔNG 
VUI ĐẸP HƠN VÀ NHÂN ÁI HƠN 

Như vậy bạn sẽ thành một cái khoen linh động rực 
rơ trong cái đây chuyển phản ứng điêu Thiên mà lúc này 
nhân loại đương cần gấp. 

Vì chưa bao giờ, trong lịch sứ loài người, sư quản 
bình giữa những năng lực phá hoại và những năng lưe 
xáy đưng lai bắp bênh như ngảy này. 

Chúng ta không có quyền bỏ lỡ một cơ hội nảo, mác 
đầu cơ hội đó rất nhỏ, đế làm ho cần cân chúc ve phía 
Trí. Mỹ và Nhân 


° Độc giả nên đọc thêm : 

- Ma journée sur la pÌage của Arthur Gordon trong 
Ñéleetlion du Reađers Digest số 11-1960, trang 16 

- Ñachons điriger nolre agression của Stuart Chú5e 
củng trong tap chỉ trên sở 10-1959, trang 171 

Như vậy sẽ e6 thêm được hai thuật nữa cùng giống tỉnh 
thần trong cuốn nảy 

tCước chú của người đỉ¡ch ì. 
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